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хо 


Благодаря этой книге вы узнаете: 

1. Как правильно беседовать с самим собой (Гл. 1) 

2. Как подготовиться, выбрать цель и не видеть препятствий (Гл. 2) 
3. Как превратить любое поражение в победу (Гл. 3) 

4. Как преодолеть барьеры подсознания (Гл. 4) 

5. Для чего нужно смотреть на проблемы издалека? (Гл. 4) 

6. Почему так полезна неопределенность? (Гл. 5) 

7. Человек действующий или человек мыслящий? (Гл. 6) 

8. В чем сила упрямства? (Гл. 7) 
9. Почему ожидания опасны для жизни? (Гл. 8) 
10. Как работает жизнь? (Гл. 9) 


01 


Поехали! 


Эта книга подобна пощечине, которую 
отвешивает Вселенная, чтобы разбудить вас, 
прочистить мозги и вернуть к настоящей 
жизни 


Вы когда-нибудь ощущали себя белкой в колесе? Той, что изо 
всех сил бежит, преследуя некую цель, но в итоге остается на 
месте? 


День за днем голос внутри вас нашептывает: «ты ленивый», «ты 
глупый», «ты недостаточно хорош» – и вот вы уже не можете 
выбраться из замкнутого круга осуждения самого себя. Вы даже не 
замечаете, насколько сильно начинаете верить собственным словам! 
Каждый день на работе вы пытаетесь преодолеть стресс и начать жить 
нормальной жизнью, а вместо этого выходите из офиса еще более 
опустошенным. Вы понимаете, что если не выберетесь из этого 
чертова колеса, то никогда не получите того, чего хотели: ощущения 
радости от потери веса, удовлетворенности своей карьерой, счастья в 
по-настоящему теплых отношениях -— всего того, что пока кажется вам 
недоступным. 

Эта книга написана для тех, кто день за днем ведет 
разрушительный внутренний монолог. Кто изводит себя бесконечным 
потоком сомнений и отговорок, ограничивающих и усложняющих 
повседневную жизнь. Она подобна пощечине, которую отвешивает 
Вселенная, чтобы разбудить вас, прочистить мозги и вернуть к жизни. 

Поэтому давайте сразу двинемся в правильном направлении. 
Существуют две разновидности разговоров: одни мы ведем с 
окружающими, а другие — с собой. Сейчас вы можете воскликнуть: 
«Эй, приятель, я не разговариваю сам с собой!» Но даже не замечая 
этого, вы разговариваете с собой постоянно — в собственной голове, 
где никто не может вас потревожить. 


Не важно, творческий вы человек или практичный, экстраверт или 
интроверт — все равно большую часть времени вы проводите, 
разговаривая... С СОБОЙ! Вы делаете это, когда тренируетесь, 
работаете, едите, читаете, пишете, гуляете, набираете сообщения, 
плачете, спорите, составляете планы, молитесь, медитируете, 
занимаетесь сексом (с самим собой или с другими). И да, даже когда 
спите. 

Вы делаете это и сейчас. 

Все в порядке – вы не сумасшедший. Или, наоборот, мы все 
немного не в себе. В любом случае, все люди делают это, поэтому 
расслабьтесь и добро пожаловать в наш странный мир. 

Исследования показывают, что каждый день нас посещает порядка 
50 тысяч мыслей. Интересно, от скольких из них вам бы хотелось 
избавиться? Некоторые возникают у нас сами по себе, в ответ на ту 
или иную ситуацию — мы практически не в силах на них повлиять. 
Существуют и значительные, масштабные размышления, которым мы 
придаем большое значение. Увы, почему-то именно они не 
загружаются автоматически! 

Специалисты в области нейробиологии и психологии все чаще 
приходят к выводу, что то, какие разговоры вы ведете, 
непосредственно влияет на качество жизни. Профессор Уилл Харт из 
университета Алабамы провел четыре эксперимента, в ходе которых 
участники рассказывали о радостных, грустных или нейтральных 
событиях своей жизни. Он обнаружил, что люди, описывающие 
нейтральное событие в предложенной им бесстрастной манере, 
чувствовали себя спокойно. В то время как те, кто рисовал печальное 
событие в темных красках, испытывали грусть. Проще говоря, язык, 
который мы используем, чтобы описать те или иные вещи, определяет 
наше мировоззрение и чувства. Произнесенные нами слова сильно 
влияют на то, как мы видим свою жизнь и как справляемся с 
проблемами, большими и маленькими. 

О существовании связи между тем, что мы говорим и что 
чувствуем, известно сотни, если не тысячи лет. Такие философы, как 
Витгенштейн, Хайдеггер и Гадамер, понимали всю важность языка в 
нашей жизни. Витгенштейн писал: «...гармонию между мыслями и 
реальностью можно найти в грамматике языка». 

Хорошая новость: ученые доказали, что позитивные внутренние 
монологи могут значительно улучшить настроение, а также повысить 
уверенность в себе и производительность труда. И даже больше! Как 
показывают опыты профессора Ханта, ободряющие беседы с самим 


собой могут стать ключом к счастливой и успешной жизни. 

Но есть и плохая новость. Это правило работает и в обратную 
сторону: внутренний монолог, наполненный отрицательными 
эмоциями, может не только испортить настроение, но и заставить 
чувствовать себя беспомощным. Таким образом вы будете раздувать 
маленькие трудности до невероятных размеров или видеть проблемы 
там, где их нет. Вы даже не представляете, насколько сильно такие 
мысли могут испортить жизнь! 

А теперь давайте проясним одну вещь. Несмотря на то, что эта 
книга о том, что благодаря языку вы можете улучшить свою жизнь, я 
вовсе не советую резко начать думать позитивно или упражняться в 
аффирмациях.1] 

И то и другое работает с переменным успехом, но пишу я не для 
этого. 

Я не предлагаю повторять про себя: я — тигр, я — тигр, чтобы дать 
выход внутреннему зверю. Во-первых, вы не тигр. А во-вторых... нет, 
вы все-таки не тигр. Возможно, у кого-то это сработает, но во мне 
слишком много шотландской крови, чтобы верить в подобную ерунду. 
Как по мне, сказать человеку такое — то же самое, что заставить его 
съесть целое ведро прошлогодних леденцов, плавающих в кленовом 
сиропе. Так что спасибо, но нет. 

Заранее прошу прощения у тех, кто искал на этих страницах 
«позитивные мысли» — их здесь не будет. Я поведу вас в другом 
направлении. Эта книга задумана как некая опора, которая придаст вам 
уверенности, поможет выйти на новый для себя уровень и раскрыть 
свой потенциал. 


Разница между успехом и провалом 


«Если эмоции человека являются результатом его мыслей, то 
значит, контролируя мысли, мы можем контролировать и чувства. 
Другими словами, внося коррективы в свой внутренний монолог, мы в 
первую очередь меняем собственное мироощущение». 


Это слова Альберта Эллиса — одного из основателей современной 
поведенческой психологии. Он доказал, что то, как мы описываем 
определенное событие, имеет непосредственное отношение к тому, как 
мы к нему относимся. Проще говоря, наши мысли сказываются на 
наших эмоциях. Эллис также доказал, что природа этих мыслей часто 
может быть совершенно иррациональна. 


Вспомните, сколько раз вы говорили себе: «Я идиот!», «Я всегда во 
что-то вляпываюсь!», «Жизнь окончена» или «Это самое худшее, что 
могло со мной случиться»? 

Поднимите руку, если когда-нибудь чересчур остро реагировали на 
то, на что спустя некоторое время не обратили бы внимания. Если вы 
оглянетесь назад, то вспомните, что за несколько мгновений до этой 
вспышки вы что-то сказали самому себе и... БАХ!... вышли из себя. 

Многое из того, что мы говорим и делаем, не слишком 
рационально, тем не менее мы продолжаем вести себя по-прежнему. И 
даже не замечаем, что эти негативные установки оставляют 
неприятный осадок у нас в душе. 

Даже обычная фраза способна лишить вас сил. Если вы работаете 
над каким-то проектом, то в голову могут закрасться такие мысли: 
«Это так сложно. А вдруг я не успею вовремя?» Вы становитесь 
озабоченным и раздражительным, обдумывая все варианты того, как 
вы можете «облажаться». Иногда подобные внутренние монологи 
порождают гнев, печаль или фрустрацию,2! которые проявляются в 
самых неожиданных ситуациях. 

Это не делает вашу жизнь легче, не правда ли? Чем больше вы 
говорите о том, с какими сложностями сталкиваетесь, тем сложнее 
кажется задача. К сожалению, мы так привыкли прислушиваться к 
непроизвольно возникающим в голове критическим мыслям, что уже 
не осознаем, что именно они влияют на наше поведение и настроение. 
И врезультате мы делаем (или не делаем) то, что велит нам наш 
рациональный ум. 

Простой пример. Сделайте глубокий вдох и подумайте о 
ежедневных делах, которых вы больше всего боитесь. Этот страх 
связан не с реальными делами, а с их проекциями, которые вы создали 
у себя в голове. Порой мы начинаем избегать элементарных вещей, 
которые не требуют от нас ни времени, ни усилий, таких как сложить 
белье или вытащить тарелки из посудомоечной машины. Эти мелочи 
накапливаются и в конечном итоге превращаются в одну большую 
проблему, которая выматывает настолько, что однажды вы 
оказываетесь на грани нервного срыва. 

Так почему же мы все-таки сопротивляемся тем или иным вещам? 
Некоторые дела так прочно укоренились в нашем сознании как 
скучные и неприятные, что мы сознательно обходим их стороной. 
Приглядитесь повнимательнее к своей жизни и поймете, о чем я 
говорю. Поняли? 

Поздравляю, у вас стоит блок на самостоятельную мотивацию. 


Как язык меняет нашу жизнь 


Наша манера речи имеет не сиюминутное значение. Слова 
проникают в подсознание и влияют на мысли и поведение в течение 
продолжительного времени. Произнесенные фразы и даже интонации 
меняют восприятие жизни. Все это сказывается на нашем поведении 
здесь и сейчас. Попробуйте не обращать внимания на свои ощущения 
или — еще хуже — представьте, что у вас нет никаких ощущений 
совсем! 

Если вы жалуетесь, как несправедлива жизнь, то неосознанно 
начинаете видеть проблемы там, где их нет. И руководствуясь этими 
убеждениями, прилагаете все меньше и меньше усилий для 
достижения цели, так как заранее уже обрекли себя на провал. 
Подобного рода «несправедливость» быстро становится вашей 
реальностью. 

С другой стороны, человек, который изначально настроен на успех, 
не только делает все от него зависящее, чтобы поскорее его достичь, 
но и все время заряжается своими оптимистичными планами. Давайте 
еще раз проясним: вера в победу — одна из главнейших составляющих 
успеха! Конечно, можно достичь невероятных результатов и без этой 
веры, но дорога к ним будет гораздо более сложной. 

Если вам кажется, что в вас такой уверенности изначально нет, — 
ПРОДОЛЖАЙТЕ ЧИТАТЬ! 

Марк Аврелий, философ, ставший римским императором, сказал: 
«Когда ты испытываешь печаль, помни, что счастье — это умение 
мужественно переносить свое несчастье». 

Только в нашей власти решать, как думать и говорить о своих 
проблемах. Они могут быть препятствием или, наоборот, ступенькой 
вверх. Могут сдерживать нас или приближать к цели. 

На самом деле такие философы, как Марк Аврелий, считали, что 
внешние события не оказывают на нас совершенно никакого 
воздействия. Мы создаем мир у себя в голове. 


Абстрагируйтесь от чувства боли, и тогда боль исчезнет сама. 


Обдумайте это утверждение. 

Вы готовы признать, что ваша жизнь такая, какая есть, не из-за 
груза обстоятельств, а из-за тяжелых мыслей, которые тянут вас вниз? 
Ваша уверенность в том, что вы можете и чего не можете, гораздо 
больше влияет на результат, чем объективная реальность! 

Если вы будете обращать внимание только на внешние 


обстоятельства (вне вас самих), то даже упорная работа над ними не 
приблизит вас к цели. Все останется по-прежнему: ни сил, ни радости, 
ни жажды жизни. В лучшем случае вы увидите СВОЙ успех со стороны, 
но вместо радости испытаете разочарование. 


Вам не нужно искать ответ, ответ — это вы сами! 


Да, иногда обстоятельства не меняются, и вы застреваете в 
нерешенной проблеме, как в болоте. Что, если мечта, к которой вы 
идете, которая сделает вас счастливее и увереннее, никак не 
исполняется? Что тогда? Даже если она исполнится однажды, что 
будет происходить в вашей жизни между сегодняшним и тем 
эпохальным днем? 

Эта книга заставит вас искать ответ, но не снаружи, а внутри себя. 
Хотя на самом деле вам не нужно его искать: ответ — это вы сами! Я 
много, очень много раз говорил своим клиентам, что люди проводят 
жизнь в ожидании чуда, не осознавая, что чудо — это они сами. А тем 
временем ваша жизнь только и ждет момента, чтобы заявить о себе. 


Улучши свой мозг, меняя всего одну 
установку в день 


Все эти разговоры о подсознании — не просто психологическая 
болтовня. Ученые выяснили, что наши мысли могут на самом деле 
изменить структуру мозга. Открытие этого феномена, который 
получил название нейропластичность, стало революцией в науке. 

Постоянно сталкиваясь в жизни с чем-то новым и непривычным, 
наш мозг образовывает новые и разрывает старые нейронные связи. 
Это влияет на наши мысли и поведение. Но самое приятное, что таким 
образом мы можем выстраивать эти связи самостоятельно. И самый 
простой путь к этому - научиться осознанно беседовать с самим собой. 
Беседовать, чтобы отсечь все лишнее и взять под контроль свою 
ЖИЗНЬ. 

Мы закрепляем привычки, повторяя одно и то же действие и 
доводя его до автоматизма, — и можем использовать этот прием по 
отношению к собственному сознанию. Например, разговаривать с 
самим собой сильным и уверенным голосом. Не поверите, но с этого 
начинаются глобальные перемены. 

Это больше, чем просто позитивные мысли (помните, что я говорил 
вам о праздничных леденцах?) — это прямое воздействие на структуру 


мозга. 

Мы можем задавать направление эмоциям, управляя собственными 
мыслями. Для этого нужно осмысленно подбирать слова, которые мы 
используем в повседневной речи. Кстати, они будут отражать ваше 
отношение к окружающему миру и готовность измениться. 

Для начала вам нужно принять решение разговаривать в приятной 
манере, употребляя как можно меньше «вредных» слов. Научившись 
обрисовывать проблемы в светлых красках, мы начинаем смотреть на 
них под другим углом и иначе взаимодействовать с миром. Уверен, вы 
слышали рассказы о том, что можно «создавать собственную 
реальность». Так вот, это не только возможно — миллионы людей по 
всему миру уже делают это! Но самое классное, что они не просто 
создают реальность, а по-настоящему живут в ней! 

Запомните, какими бы сложными и непреодолимыми ни были 
обстоятельства, только вы сами влияете на то, чем они обернутся для 
вас на самом деле. Повторяю: ответ не снаружи, а внутри вас. То, как 
мы говорим, думаем о ситуации и реагируем на нее, и есть основа 
нашей реальности. 


Создайте мир, о котором вы мечтаете, начав говорить на 
подходящем языке. 


Самый простой способ начать относиться к жизни проще — это 
воспринимать свои проблемы как возможности. Возможности 
научиться чему-то новому и реализовать себя. Лично мне в подобных 
ситуациях всегда становится любопытно, что же будет дальше. И 
испытывать себя таким образом гораздо интереснее, чем переживать 
или упиваться жалостью к самому себе! Рассуждения или напор? 

Как человек может улучшить собственную реальность? Всего лишь 
изменив внутренний монолог с неспешного повествования о самом 
себе и других на уверенное выступление опытного оратора, который 
отбрасывает все лишнее и чувствует свою силу здесь и сейчас. Одна из 
главных ошибок, которую мы допускам на первом этапе, — начинаем 
говорить о том, что собираемся сделать и кем станем в будущем. А 
действовать нужно иначе. Даже не начинайте предложения со слов 
«должен» и «попытаюсь». Используя эту конструкцию, мы 
подсознательно программируем себя на то, что событие произойдет 
когда угодно, но только не сейчас. 

Знаете, почему так много людей не выполняют новогодних 
обещаний? В своих формулировках они употребляют слова 
«собираюсь», «буду», «попробую» ит. д. Но еще чаще в списках на 


год встречаются слова «НЕ буду». О да, поначалу вы полны 
энтузиазма, но потом оказываетесь лицом к лицу с реальностью и 
воодушевление сдувается как воздушный шар. И вот вы уже стоите 
перед огромной дырой, которая образовалась в вашей жизни на месте 
прежних привычек, и не знаете, что с ней делать. В этот момент ваш 
внутренний голос поднимает бунт! Что, если вы ставили себе задачу 
похудеть, но уже тянетесь за соблазнительным кусочком пиццы? Или 
собирались накопить денег, но увидели на распродаже пиджак, без 
которого не можете жить? Ваши новые планы и прежние привычки 
тянут вас в разные стороны. Как же поступить в таком случае? 

Уверенный внутренний голос апеллирует не к будущему, а 
к настоящему. Фразы «Сейчас я...», «Я принимаю...» или «Я 
утверждаю...» звучат гораздо сильнее и убедительнее, чем 
неопределенные «Я сделаю...», «Я постараюсь...». 


Физическое и психологическое воздействие здесь-и-сейчас- 
выражений имеет здесь-и-сейчас-эффект. 


Существует огромная разница между фразами «Я непреклонен» 
и «Я буду непреклонен». Одна становится частью вашей жизни, другая 
больше похожа на описание того, что могло бы однажды случиться. 
Надеюсь, эти доводы убедили вас говорить с самим собой твердым и 
уверенным голосом и ловить себя на моментах, когда вы размышляете 
о себе в будущем времени. 


Как пользоваться этой книгой 


Эта книга познакомит вас с моими личными рассуждениями о том, 
как придать себе сил, энергии, создать настрой и подтолкнуть к 
реальным действиям. 

Также вы найдете здесь высказывания известных исторических 
личностей, философов и ученых — они приведены для того, чтобы 
придать веса моей точке зрения, но вовсе не для того, чтобы доказать, 
что она единственно верная. Потому что, как бы хорошо ни звучали 
мои слова, вы не сможете убедиться в их правильности, пока не 
испытаете на себе. Потратьте время на этот эксперимент. Ведь нет 
лучшего знания, чем то, что приобретено на собственном опыте. 

Если вы начнете воспринимать эту книгу как руководство к 
действию, а не как очередную теорию, то испытаете на себе самые 
сильные перемены, которые когда-либо случались в вашей жизни. 
Некоторые упражнения, возможно, будут вас раздражать, выводить из 


себя или бросать вызов вашей устоявшейся жизни. Это нормально, 
переступите через себя и продолжайте читать. Как и в хорошем кино, 
вся картинка сложится лишь в самом конце. 


Но если вы слишком обидчивы, то сейчас же бросайте чтение и 
передарите эту книгу кому-нибудь, кто потом скажет вам спасибо. 


Надеюсь, эта книга поможет осознать всю сложность и силу 
внутренних монологов и научит правильно ее использовать. Пока мы 
не будем углубляться в созидательные и разрушительные возможности 
языка. Просто посмотрим, как жизненный опыт формирует ваши 
ежедневные мысли. 

Эти страницы заставят вас задуматься и увидеть связь между 
вашей манерой речи и вашими чувствами. Эта связь поистине 
волшебна! 

Я рекомендую читать книгу, вооружившись стикерами, маркерами 
— чем угодно, что бы помогло вам отмечать места, которые покажутся 
по-настоящему важными. Задумывая ее, я хотел принести пользу как 
можно большему количеству людей. Несмотря на то, что все главы 
являются частью большого замысла, каждая из них представляет собой 
законченную мысль, и вы можете перечитывать ее по отдельности 
столько раз, сколько пожелаете. Используйте эту книгу по максимуму, 
ищите в ней нужные слова, чтобы изменить свою жизнь, не бойтесь 
зачитать до дыр. Не нужно заглядывать сюда за ответом на каждый 
вопрос (хотя, если вам хочется, – пожалуйста, в этом нет ничего 
плохого). Главная задача книги — научить вас пользоваться идеями, 
которые будут сдвигать вашу жизнь с мертвой точки и толкать вперед. 

Погрузитесь в нее и разрешите себе быть таким, каким вас еще 
никогда не видел мир! 

Вперед! 


02 


Я готов 


Перестаньте винить судьбу. Перестаньте 
обвинять других. Перестаньте сваливать все 
на внешние обстоятельства 


Вы получаете ту жизнь, с которой готовы мириться. 


Подумайте об этом. Какие проблемы бросают тень на вашу 
счастливую и прекрасную жизнь? Вы ненавидите свою работу? 
Испортились отношения с близкими? Есть проблемы со здоровьем? 
Окей, найдите новую работу. Прекратите отношения. Поменяйте диету 
и комплекс упражнений или обратитесь за медицинской помощью. Так 
просто, не правда ли? Даже то, на что никак не могут повлиять ваши 
слова, например, смерть близкого человека или потеря работы, может 
измениться благодаря тому, как вы отреагируете на эти вещи и как 
будете жить дальше. 

Если вы не готовы предпринимать никаких действий, чтобы 
изменить ситуацию, другими словами, готовы мириться с ситуацией, 
то, нравится вам это или нет, это именно та жизнь, которую вы 
выбрали сами. 

Прежде чем вы подумаете: «Да, но...» или начнете придумывать 
всякие отговорки, позвольте мне сказать вот что. Придумывая 
оправдания своим обстоятельствам, вы сами создаете мир, в котором 
живете. Заканчивайте с этим. 

Никаких но. Вы не можете себе этого позволить. Это слишком 
тяжелый багаж для того, кто собрался путешествовать налегке. 


Обстоятельства не создают человека, они лишь открывают ему 
самого себя. 
ЭпиктетВ] 


Эпиктет говорит о том, что величие человека определяется не 
ситуациями, в которые он попадает, а тем, как он из них выходит. 
Поэтому, чтобы начать новую жизнь, вам прежде всего нужно 


распрощаться со старой. Для этого: 


Перестаньте винить судьбу 

Перестаньте обвинять других 

Перестаньте сваливать все на внешние обстоятельства 
Перестаньте искать проблемы в своем детстве или городе 


Это относится ко всему, что я тут говорю. Вы не можете, я 
повторяю, НЕ МОЖЕТЕ всю жизнь искать виноватых. Даже обвинять 
самого себя не имеет никакого смысла. Конечно, в вашей жизни будут 
случаться вещи, на которые вы никак не способны повлиять. 
Возможно, вы даже столкнетесь с такими печальными 
обстоятельствами, как инвалидность, тяжелая болезнь или смерть 
любимого. Но поверьте, всегда можно что-то сделать, даже если вы 
миритесь с ситуацией уже много лет и не видите никакого выхода. 
Правда, для этого вы должны быть готовы. 

Чтобы до конца понять мою точку зрения, вам необходимо 
примириться с тем фактом, что даже в случаях, когда вы бессильны, 
вы всегда несете 100 %-ную ответственность за свою реакцию на то, 
что произошло. Всегда. Без исключений. 

Слово «готовность» в словаре определяется как состояние, когда 
вы полностью готовы к какому-то действию. 

Иными словами, готовность — это чувство, благодаря которому мы 
можем правильно взаимодействовать с жизнью и воспринимать 
обстоятельства под верным углом. И это зависит от вас. 


Никто не может стать готовым за вас, да и вы сами не 
сможете сделать ни шагу вперед, пока не будете к этому 
полностью готовы. 


Когда вы, наконец, подготовитесь, вы почувствуете невероятную 
внутреннюю свободу. И наоборот, можете увязнуть в 
нерешительности как в болоте, а внутренний страх будет тянуть вас к 
земле, словно тяжелый камень. 

Поверьте, я уже слышу, как вы говорите: «Я готов, но...» Каждый 
раз, когда вы добавляете «но» в конце предложения, вы превращаетесь 
в жертву. На протяжении многих лет, работая коучем, я слышал 
миллионы историй о темном прошлом, тяжелом настоящем и 
пугающем будущем. Я слышал это снова, снова и снова. Я хочу, чтобы 
вы услышали: мир так и задуман. У меня совсем нет намерения задеть 
вас этими словами (разве что совсем немного), но я хочу, чтобы вы 
осознали всю мощь своего потенциала, а не просто разозлись! 

Представьте на мгновение, что эта «готовность» присутствует в 


вашей жизни. Не овечья покорность, а настоящая решительность, 
когда вы знаете, что делать, и идете вперед. Готовность меняться, 
отпускать, принимать. Настоящая, волшебная, вдохновляющая. 


Найти нужную дверь 


Судьба ведет покорного и тащит непослушного. 
Сенека 


Не важно, контролируете вы свою судьбу или судьба контролирует 
вас. Жизнь не останавливается, когда вы решаете взять паузу и 
предаться прокрастинации.!“1 Она не тормозит, когда вы находитесь в 
замешательстве или испытываете страх. Она просто течет без вас. Шоу 
продолжается, независимо от того, принимаете вы в нем участие или 
нет. 

Поэтому первое, чему я учу своих клиентов, это говорить фразу «Я 
ГОТОВ». 

Прежде чем вы сможете честно сказать это, задайте себе вопрос: 
«А готов ли я?» Этот вопрос требует ответа. Его нельзя просто задать 
Вселенной. Готов ли я? Это призывает к ответу. Готов ли я? Сила 
этого вопроса невероятна; невозможно выдержать давление и солгать. 


Готов ли я идти на фитнес? 

Готов ли я работать над этим проектом? 

Готов ли я взглянуть в лицо своим страхам? 

Готов ли я просить повышения или уйти с этой чертовой работы? 


Скажите, готовы ли вы перестать жить прежней жизнью и начать с 
чистого листа? ВСЕ начинается с появления ГОТОВНОСТИ, ЭТОГО 
нестабильного, пульсирующего состояния, влияющего на жизнь. И 
чтобы достичь его, нужно только нажать на ЯЗЫКОВОЙ переключатель. 


Жизнь не останавливается, когда вы решаете ВЗЯТЬ паузу и 
предаться прокрастинации. Она не тормозит, когда вы находитесь в 
замешательстве или испытываете страх. Она просто продолжается 
без вас 


Мы часто кажемся сами себе ленивыми, прокрастинирующими или 
немотивированными. На самом деле мы просто не готовы. Мы 
откладываем дела в долгий ящик или стараемся их избегать лишь 
потому, что не хотим или не считаем себя в состоянии их выполнить. 

Вместо того чтобы рассматривать это как СВОЙ недостаток, давайте 
создадим чувство готовности там, где его, по-видимому, нет. Так 


сказать, зажжем искру потенциала. Вы, и только вы, — генератор 
собственной креативности и открытости. Когда-то эти чувства 
давались вам легко. Этому способствовали живая энергия молодости и 
детское любопытство. Но потом, с годами, мы перестали испытывать 
это волшебное состояние души. 

Известный философ и политик Никколо Макиавелли сказал: 


«Не бывает серьезных трудностей у того, кто серьезно готов». 


Подумайте об этом. Не важно, с чем вам придется столкнуться в 
жизни, какие препятствия придется преодолеть — если вы способны 
генерировать это чувство готовности, вы на верном пути! Вы сможете 
приложить усилия и справиться с неудачами, изменяя свою жизнь к 
лучшему и осуществляя мечты. 

Поэтому простое заявление «Я готов» такое важное. Вы обретаете 
силу и жажду жизни благодаря его очарованию. 

Я снова задаю вопрос: «Вы готовы?» 


Когда дверь закрыта 


Может быть, вы на самом деле просто не готовы? Во многих 
случаях это самый простой и честный ответ, который вы можете дать. 


Иногда признание своей неготовности действует гораздо 
эффективнее признания готовности. 


Вы готовы жить с нездоровым телом? Нет. Вы готовы жить от 
зарплаты до зарплаты? Нет. Вы готовы продолжать встречаться с 
человеком, отношения с которым не работают и совсем вам не 
подходят? Нет. 

Я НЕ ГОТОВ!! 

Состояние неготовности рождает решительность и смелость, 
желание переосмыслить свою ситуацию. Чувство неготовности — как 
полоса на песке, за которую вы больше не хотите возвращаться. 

Только когда вы действительно не готовы больше влачить жалкое 
существование, чувствуя себя неудовлетворенным и ненужным, вы 
начнете предпринимать попытки что-то изменить. Только когда вы не 
готовы мириться с этим дерьмом, вы возьмете лопату и начнете его 
разгребать. Иногда нет лучшей мотивации, чем неготовность терпеть 
«Это» и дальше. Так что же сейчас вам больше подходит? Я готов или 
я не готов? Вы видите, что иногда неготовность гораздо более 
действенна, чем готовность. 

Некоторые из нас больше вдохновляются фразой «Я готов», в то 


время как другим силу и решимость дает обратное утверждение. Вы 
можете использовать как мотиватор и то и другое — в зависимости от 
ситуации и обстоятельств. 

Независимо от того, в какую категорию вы попадаете, вы можете 
не просто поменять посыл с одного на другой, а переосмыслить свое 
отношение к насущным проблемам. 

Например, вы готовы искать новую работу? Да. Я готов. Вы готовы 
остаться на работе, которую ненавидите? Нет, я не готов. 

Оба утверждения могут быть весьма эффективны. Вам решать, 
какое из них больше подходит вашему характеру или ситуации. Какое 
сработает именно для вас? 


Сила цели 


Есть еще один вариант, когда неготовность может разорвать 
замкнутый круг неудач. И не важно, что именно вы у себя 
спрашиваете и как много раз вы повторили про себя то или иное 
утверждение. У вас не хватит терпения день за днем набираться 
готовности что-то изменить. Может, вы один из тех, кто берется за 
тысячу дел и ничего не доводит до конца? В конце концов вы 
окажетесь готовы лишь к тому, чтобы оставить все как было. 


У вас нет настоящего желания изменить свою жизнь и 
избавиться от лишнего, потому что в глубине души вас все 
устраивает. 


Серьезно, если бы это было не так, вы бы давно уже предприняли 
какие-то действия. На каком-то уровне вам даже нравится такая жизнь. 

На самом деле все в порядке. Решение ничего не менять иногда 
такое же мощное, как решение все изменить. Почему? Потому что 
осознание, что вы готовы быть несчастными, открывает глаза и 
толкает на подвиги. Только сделать это нужно спокойно, не испытывая 
чувства вины и не изображая из себя жертву. Знаете, что будет, когда 
вы поймете, что осознанно и последовательно загоняете себя в 
трудные ситуации? Правильно, вы сможете осознанно и 
последовательно выйти из них! А еще это отличная основа для того, 
чтобы научиться принимать себя и обрести смелость для достижения 
невероятных высот. 


Мудрец не скорбит о том, чего у него нет, но радуется тому, что у 
него есть. 


Эпиктет 


Принимая свою неготовность измениться, вы можете реально 
взглянуть на свою жизнь и начать создавать новый мир вокруг себя. 
По крайней мере, попробовать. 


Секрет в том, что, когда вы отделите проблему от связанных с 
ней переживаний, вы сможете, наконец, принять объективное 
решение. 


Вы будете способны выйти из вихря эмоций и проникнуть в суть 
самой проблемы. 


Дотянуться до звезд 


Некоторые наши цели не имеют никакого отношения к реальности. 
Не поймите меня неправильно, я всегда за то, чтобы достать с неба 
звезду и сделать невозможное возможным. Приведу пример. Вероятно, 
каждый из вас хотел бы быть несметно богатым. Но готовы ли вы 
сделать все, чтобы заработать эти деньги? Работать 60, 70 или 80 часов 
в неделю или не ездить в отпуск, чтобы успеть завершить дела? Вы 
готовы взять на себя ответственность и рискнуть всем? Думали ли вы 
когда-нибудь о том, на что придется пойти ради богатства? Не начнет 
ли оно отнимать все ваше время и мысли? Наше общество так и 
пестрит лозунгами: «Будь самым здоровым, умным, красивым, 
стильным, смешным или сильным». В погоне за первенством мы 
теряем способность просто быть собой и жить своей жизнью. А ведь 
гораздо лучше идти по своему пути, чем пытаться реализовать чьи-то 
ожидания. К чему же это приводит? Как минимум, к тому, что тысячи 
людей не добиваются высшей оценки и чувствуют себя 
разочарованными. 

Конечно, это не значит, что вы должны перестать ставить перед 
собой невероятные цели. Но это также не значит, что вы должны 
перестать двигаться вперед и самосовершенствоваться. Нет ничего 
плохого и неправильного в том, что вы начнете усердно работать, 
тратя большую часть своей жизни на достижение высокой должности 
или дохода. Делайте это, если вам этого действительно хочется. Но 
ведь многие из нас давно забыли, ради чего конкретно они работают и 
живут. 

Очень часто мы фокусируемся на том, чего у нас нет. Хотя по 
большому счету это «что-то» не очень-то нам и нужно, более того, мы 
этого даже не хотим. Сейчас, когда вы это прочитали, вы, возможно, 
киваете головой: «Он прав, мне не нужно быть миллионером» или «Я 


и вправду не хочу пресс кубиками». Все хорошо до того момента, пока 
вы не увидите классную машину и не спросите себя: «Почему у меня 
нет такой же?» Или взглянете на обложку журнала и не подумаете: 
«Почему я не выгляжу так же круто?» или «Почему у меня не такая же 
модная одежда?» Осознание того, чего мы хотим на самом деле, 
требует постоянной корректировки. Это не вопрос, на который всегда 
будет один и тот же ответ. 

Если вам на самом деле хочется всех этих вещей, так идите и 
получите их! Начните прямо сегодня, продумайте стратегию, 
адаптируйте ее к реальности и, главное, начните действовать для 
достижения цели! 

Если же вы не готовы работать 10 или 20 дополнительных часов в 
неделю только ради того, чтобы приезжать в офис на ВМҰ, а не на 
Нопда, откажитесь от этого и освободите пространство в своей голове. 
Не притворяйтесь перед самим собой. 


Примите вашу неготовность и нежелание действовать и 
признайтесь, что все это время обманывали и мучили самого себя. 


Тогда у вас появится гораздо больше возможностей любить свою 
жизнь и создавать вокруг себя пространство для достижения того, чего 
вам по-настоящему хочется. 

«Я не готов отказаться от своей любимой еды только ради того, 
чтобы мое тело выглядело, как 10 лет назад». «Я не готов променять 
время, проведенное с семьей, на дополнительную сумму на 
банковском счете». 

Посмотрите в лицо реальности. 


Однажды испробовав на себе фразу «Я не готов», вы навсегда 
избавитесь от чувства вины, горечи и разочарования всякий раз, 
когда будете видеть то, чего вы когда-то хотели. 


Вы будете находиться там, где хотите, и настроитесь на волну 
своей собственной жизни. А если вам захочется вдруг все изменить в 
будущем, вы сможете выстроить свой маршрут в зависимости от 
новых целей. 


Скорректируйте свой путь 


Одна из особенностей осознанного взгляда на свою жизнь и цели — 
это переосмысление пути, который к ним ведет. 

Подумайте, неужели заниматься фитнесом по 30 минут в день так 
сложно, как кажется? Да, конечно, вам придется попотеть, и вы 


порядком устанете, но попробуйте включить любимую музыку, и 
тогда время будет идти быстрее. И даже если вначале у вас будет 
болеть все тело, в конечном итоге вы станете выносливее и сильнее. 
Что самое страшное может случиться, если вы озвучите свое 
предложение на собрании? Допустим, его не примут. Ну и что? Даже 
если вы столкнетесь с серьезными проблемами, гораздо более 
серьезными, чем многолетняя налоговая задолженность, 
необходимость разобраться в гараже или признаться человеку, что 
лгали ему, — путь изменений начинается с мысли о том, что вы готовы. 


Имейте в виду, то или иное событие выглядит гораздо более 
значимо и устрашающе в нашем воображении, чем оно есть на 
самом деле. 


Кажется, что признаться в обмане так же сложно, как пересечь 
пустыню Сахару. 

Если в этих строках вы узнали себя, попробуйте разбить ваши 
большие цели на несколько маленьких. Пусть они звучат как простые 
пункты: проснуться, встать с постели, проверить почтовый ящик и т. д. 

Конечно, возможно, вам придется столкнуться с более сложными 
ситуациями, чем те, о которых я говорил. Но если вы присмотритесь 
поближе, то поймете, что тот же метод прекрасно работает и в них. 

Допустим, у вас есть страшный секрет. Возможно, вы стыдитесь 
чего-то, испытываете чувство вины или обиды. Может, это «что-то» 
в корне изменит вашу жизнь. «Готов ли я сказать правду человеку, 
которому до этого врал?» Когда вы формулируете вопрос таким 
образом, вам становится ясно, как говорить, кого слушать и как 
разбираться с последствиями. Возможно, вы до смерти боитесь, но вы 
можете это сделать. Это не самое страшное, и жизнь будет 
продолжаться независимо от того, что произойдет. Когда вы 
чувствуете себя способным сказать правду, не лгать, не искать 
отговорок, то вы живете настоящей полной жизнью. 

В большинстве случаев принять проблему такой, какая она есть, 
гораздо проще, чем мы думаем. Загвоздка в том, что часто мы просто 
не даем себе времени получше разобраться с ситуацией. Да, некоторые 
ситуации могут бросить нам вызов, но, приняв его, мы сможем 
добиться исполнения всех наших желаний, начать жить жизнью, о 
которой мечтали. 

Повторите утверждение «Я готов». 


Новый девиз 


Когда вы начнете смотреть на мир сквозь призму своей 
«готовности» и «неготовности» идти к цели, жизнь станет гораздо 
проще, чем когда вы оценивали все через утверждения хочу или не 
хочу. 

Вы перестанете завидовать успехам других и сфокусируетесь на 
том, что действительно важно для вас. Осознаете, что как только вы 
замените зависть, похоть и желание на готовность преобразить свою 
жизнь, все начнет складываться само собой. 

Когда мы поймем, чего конкретно неподдельно хотим, то возьмем 
под контроль наши подсознательные порывы, которые уводили нас 
прочь от наших настоящих желаний. У вас есть способность 
определить, что является для вас правдой, а что нет, отличить 
подсознательные сценарии из прошлого от силы настоящего, которое 
ведет вперед. 


Готовность — это истина, красоту которой можете придать 
только вы. 


Вас больше не будут посещать мысли «Я неудачник, потому что не 
миллионер» или «Я ленивая, потому что не влезаю в размер ХЅ». Вы 
больше не будете чувствовать себя скверно, потому что научитесь 
делать выбор самостоятельно. 

Привыкнув оценивать обстоятельства при помощи слов «готов» 
или «не готов», вы перестанете подавлять себя негативными 
установками и, наоборот, преодолеете барьеры, которые прежде вас 
сдерживали. Вы сможете отстраниться от деструктивных мыслей и 
чрезмерных эмоций. 

Когда вы осознаете силу своих слов, все остальное потеряет 
значение. Вы больше не будете бросать на середине дела, в которых 
по-настоящему заинтересованы. Вы научитесь брать на себя 
ответственность, потому что будете понимать, что сами хотите этого. 

Готовность — это жизненная сила для новых бесконечных 
возможностей, состояние, в котором вы создаете свое будущее и 
новую жизнь. 

Задавайте себе вопрос «Готов ли я?» снова и снова. Когда 
просыпаетесь, когда ложитесь спать, когда ведете машину, в душе: 
«Готов ли я?» Спрашивайте, спрашивайте, спрашивайте. Пока слово 
«Да» не станет эхом отзываться в вашем подсознании. Я ГОТОВ! 

Я спрашиваю еще раз: «Готовы ли вы?» 


03 
Настрой на победу 


Правда в том, что вы в любом случае 
победитель в собственной жизни 


Что, если я скажу, что даже когда вы думаете, что 
проигрываете по жизни, вы на самом деле выигрываете? Что, 
если все, что с вами случается, и есть победа? 


Это правда. А не психологический прием, заклинание или 
маркетинговый ход, которым я хочу вас убедить. 

Вы — чемпион! Вы добиваетесь каждой цели и бьете все 
немыслимые рекорды. Все, что приходит вам на ум, сбывается. 

Вы, наверное, думаете, что кто-то из нас двоих сошел с ума! Или 
подозреваете, что я разговариваю с кем-то еще, но уж точно не с вами. 
Позвольте мне объясниться. 

Представьте такой сценарий: на протяжении всей своей жизни вы 
искали любовь — того единственного человека, с которым можно 
разделить и горе, и радость. Но этого почему-то до сих пор не 
произошло. (Помните, это всего лишь пример, поэтому можете 
представлять любую область вашей жизни, в которой у вас что-то не 
ладится.) Вы знакомились с людьми, начинали встречаться, но 
отношения заканчивались задолго до фразы «жили они долго и 
счастливо...». Тот единственный никак не появляется на горизонте. 
Сказка неминуемо подходит к концу, который каждый раз один и тот 
же. 

Спустя некоторое время вы начинаете терять надежду. Вы 
сомневаетесь, что когда-либо встретите человека из своих снов. Может 
быть, вы просто не созданы для отношений? 


Кто-нибудь когда-нибудь полюбит меня? 
Достоин ли я любви? 
Почему ко мне тянутся люди одного и того же типа? 


Вы оглядываетесь на свое детство, на то время, когда вам, 
возможно, недоставало любви. Или на период юности, когда вы 


чувствовали себя аутсайдером. Или на прошлые отношения, больше 
похожие на «День сурка», только с разными актерами. Это так обидно! 

Но потом однажды вы кого-то встречаете. Два-три свидания, и вы 
понимаете, что вам хорошо друг с другом. Все развивается просто 
прекрасно, дни превращаются в недели, а недели — в месяцы. 

И неожиданно наступает тот день, когда вы оба больше не в силах 
сдерживаться и впервые признаетесь друг другу в любви. 

Вы не просто влюблены, вам уже начинает казаться, что это тот, 
единственный. Может ли такое быть? Ура! Счастье, возбуждение и 
новые возможности вдохновляют и вселяют надежду! 

Но в какой-то момент на чистом горизонте начинают возникать 
темные облачка сомнений. Сначала они очень маленькие, но потом 
принимаются расти и однажды превращаются в ураган! Мелочи 
перерастают в ссоры. Химия испаряется, и ваши отношения начинают 
напоминать пустыню, безжизненную и сухую, и вы остаетесь один на 
один с разрушительными мыслями, с которыми пытаетесь справиться. 

Однажды вы оба видите, что отношения не работают — возможно, 
пришло время расставания или у вас была одна (или несколько) 
крупных ссор, после которых уже сложно все вернуть. А может, 
отношения просто сходили на нет и в конце концов вы просто решили 
выдернуть вилку из розетки. В любом случае ваши пути разошлись. 
Так бывает. Вы подавлены, вам больно, но где-то внутри себя вы 
верите, что однажды все наладится. Однажды. 

Но все уже наладилось. Несмотря на то, что вам кажется, что вы 
все потеряли, это блестящая и громкая победа. Божественное 
благословение! УРА! 

Правда в том, что вы — победитель в собственной жизни. 

Но что, если я не хочу такой жизни? Отлично, но пока вы 
победили именно в ней. 


За завесой тайны 


Как можно назвать разрушенные отношения победой? 

Не мне вам говорить, что без некоторых людей в жизни вам станет 
только лучше. И я не собираюсь вас убеждать, что вы уникальная 
маленькая снежинка, которая найдет правильного человека только 
тогда, когда будет к этому готова. Я не собираюсь покупать вам 
наклейку на машину (или скачивать картинку в Интернете) с надписью 
о том, какой вы классный и что это у остальных проблемы. Мы оба 
знаем, что сейчас дело не в этом. 


Нет. В разрушенных отношениях вы выиграли уверенность в своей 
правоте. С самого первого «Привет!» «Это мой партнер сделал что-то 
не так, я не виноват. Он все разрушил». 

Что, если вы подсознательно выбрали этого человека? Того, кто 
идеально бы подошел для повторения вашего устоявшегося сценария? 

Что, если вы ведете себя таким образом, чтобы доказать самому 
себе, что вас никто никогда не полюбит? Что, если это некая защитная 
реакция на трудное детство, болезненные разрывы и тому подобное? И 
что, если этот шаблон твердо засел в вашем подсознании и вы 
самостоятельно подрываете успех любых отношений? 

Вы болезненно реагируете на проблемы, которых, по большому 
счету, нет. Вы становитесь раздражительным и можете взорваться от 
любого незначительного замечания. Через некоторое время вы 
понимаете, что отношения достигли очевидного и естественного 
конца. Но вдруг это именно то, за что вы боролись? 


Вы были убеждены, что не заслуживаете любви, и 
систематически пытались это доказать. Что ж, вы преуспели. 
Поздравляю! 


Не волнуйтесь, вы не безнадежный мазохист. Даже в этой ситуации 
проглядывает лучик надежды. 

Возможно, приведенный мной пример не имеет к вам никакого 
отношения. Возможно, вы счастливы замужем за мужчиной своей 
мечты. Или, наоборот, отбиваетесь от подходящих женихов палкой? 

Посмотрите со стороны на темные пятна в своей биографии, на те 
ее части, где у вас все время ничего не получается, где вы однажды 
потерялись или теряетесь сейчас. 


Видите, ваши мысли так сильны, что вопреки всему ведут вас к 
цели, даже если вы не понимаете, что это и есть ваша цель! Ваш 
мозг настроен только на победу. 


В большинстве случаев мы используем автопилот, выполняя 
простые ежедневные действия. 


Это касается не Только ЛИЧНОЙ ЖИЗНИ. Его влияние 
распространяется на работу, здоровье, финансы и все остальное. Вы 
запрограммированы на победу. 

Это приводит нас к следующему утверждению: «Я настроен на 
победу». 

Вы всегда выигрываете, потому что этого хочет ваш мозг. 
Проблемы начинаются лишь тогда, когда то, чего вы хотите на 


подсознательном уровне, и то, о чем вы мечтаете вслух, не совпадают. 


Сломать стены 


Во время своих опытов доктор Брюс Липтон, знаменитый 
исследователь стволовых и ДНК-клеток, обнаружил, что 95% 
действий, которые мы совершаем, контролирует подсознание. 
Подумайте об этом. Это означает, что среди огромного количества 
наших слов и действий лишь некоторые произведены усилием воли. 

Вспомните, сколько раз вы просто так теряли кучу времени, ехали 
домой, но совсем не помнили пути или вообще забывали целый день. 
В большинстве случаев мы используем автопилот, выполняя простые 
ежедневные действия. 

Путь, который мы выбираем в жизни, чаще всего продиктован 
нашими глубокими бессознательными мыслями. Наш мозг все время 
выводит нас на него, независимо от того, осознанно вы его выбрали 
или нет. 

Не представляете, как повысить уровень дохода? Не представляете, 
как сбросить вес? Думали ли вы, что именно ваши подсознательные 
убеждения, касающиеся денег или физической формы толкали вас на 
те или иные действия (или на их отсутствие)? Вы на автомате 
причисляете себя к тому или иному экономическому классу или 
весовой категории и делаете все, чтобы оказаться в привычном для 
себя месте. 

Я люблю говорить, что мы выигрываем в определенных сферах. 
Допустим, работая в некой сфере, вы зарабатываете 30 тысяч долларов 
в год. Вы строите планы и стратегии, чтобы заработать эти деньги. 

Можете не верить, но, чтобы получать 60 тысяч вместо 30, совсем 
не обязательно работать больше. Это действительно так. Не важно, 
работаете вы за 25 или за 50$ в час — 40 рабочих часов в неделю так и 
останутся теми же 40 часами. Очень важно определить, чем вы заняты 
большую часть времени, и стать более продуктивным, а не более 
занятым. Иногда это просто вопрос смены деятельности. 

Как это сделать? Прежде всего, осознать, в чем вы себя 
ограничиваете. Это некоторого рода «абсолюты», о которых вы даже 
не догадываетесь. Если коротко, то это те выводы, которые вы 
составили о самом себе и своей жизни. Именно они ограничивают ваш 
потенциал. Только когда вы разрушите эти невидимые стены и 
испробуете на себе то, что раньше находилось за их пределами, вы 
сможете оценить удивительную силу данного феномена. Этот взгляд 


кажется немного упрощенным, и все же он может открыть вам тысячи 
других миров. Но поговорим об этом в другой раз. 

Сейчас я хочу сказать, что ваша жизнь состоит из различных 
областей, в которых вы существуете и выигрываете. 

Фишка в том, что вы выигрываете в каждой сфере, в которой вы 
играете. Вы запрограммированы на победу. Что действительно 
требуется, чтобы трансформировать поле деятельности, так это внести 
несколько осознанных изменений в вашу доведенную до автоматизма 
ЖИЗНЬ. 


Что вы выигрываете? 


Я все еще вас не убедил? Тогда самое время взглянуть на себя и 
понять, откуда берутся ваши победы. Подумайте, в каких областях у 
вас есть проблемы. Что больше всего вас тормозит? Работа? Вредные 
привычки? Диеты? Может быть, вы все время откладываете дела на 
последнюю минуту? Вы ждете и ждете до тех пор, когда ждать уже нет 
никакой возможности, а потом бросаете проект, не уложившись в 
дедлайн.!5] 

Мы всегда выигрываем, сумев что-то кому-то доказать. В 
вышеупомянутом случае вы доказали, что у вас совсем нет ни на что 
времени или что вы прокрастинатор либо неудачник, который 
откладывает все на потом. Вспомните свои действия и задайте себе 
вопрос: в чем настоящая причина? 

Как я уже объяснял на примере с разрушенными отношениями, у 
нас есть убеждения, которые мы подтверждаем с помощью 
ежедневных действий. Именно эти убеждения негативно сказываются 
на нашей реальности. 

Замкнутый круг? 

Что в нем хорошего? 

«Я не достоин любви», «я глупый», «я неудачник», «я не такой 
способный, как раньше». Неудивительно, что вы с завидным 
постоянством доказываете себе правильность этих закрепившихся 
внутренних установок. 


Чтобы добиться успеха, вам придется доказать себе, что все 
ваши убеждения ошибочны!! Это может выбить почву из-под ног. 


Это фактически пошатнет весь фундамент вашей жизни! 

Я обнаружил, что у всех моих клиентов есть кое-что общее: 
каждый из них подсознательно убежден, что родители плохо его 
воспитали. Это выражается совершенно по-разному, у кого-то сильнее, 


у кого-то слабее, но и втом и в другом случае это очень сильно влияет 
на их жизнь. 

Вы можете пытаться доказать, что родители плохо вас растили, 
плохо обращаясь со своим телом или попав в тюрьму. Вы можете стать 
наркоманом или алкоголиком, спустить все свои деньги или 
испробовать любой другой способ, чтобы чувствовать себя 
потерянным в жизни. Как только вы ощущаете давление, срабатывает 
самозащита, и вы начинаете выпадать из реальности. 

Все эти синдромы, которые мои клиенты нашли у себя, 
доказывают, что один или оба их родителя провалились в качестве 
воспитателя, не сумели подготовить своих детей к взрослой жизни. 
Эта позиция очень удобна. Она дает быстрое объяснение, почему люди 
говорят то, что им хочется, не думая о последствиях, и иногда ведут 
себя как последние придурки по отношению к другим. 

А вы замечали нечто подобное за собой? Обратите внимание, с 
какими проблемами вы чаще всего сталкиваетесь. А теперь 
посмотрите на них сквозь призму своего выигрыша. Что вы видите 
теперь? 

Если вы никак не можете закончить работу, то, возможно, вы 
считаете себя неспособным или ленивым. Вы доказываете это каждым 
своим перерывом. Вы объясняете самому себе и другим, что вы тот, 
кто есть. Зачем мы это делаем? Мы созданы для выживания, а какой 
самый проверенный путь, чтобы выжить? Верно, делать то, что вы уже 
когда-то делали, даже если это приводит к негативным последствиям. 
По крайней мере, вы выжили. 

Не зацикливайтесь только на тех примерах, которые я привел. Это 
просто примеры. Вы можете выигрывать в чем-то совершенно другом. 
Предайтесь воспоминаниям. Запишите все повторяющиеся действия, 
если нужно. Сложите кусочки пазла, чтобы увидеть полную картину. 

Смысл в том, что все мы, так или иначе, делаем это. 

Попробуйте вспомнить различные ситуации, с которыми вы 
сталкивались в жизни. Обратите внимание, сколько раз вы нарушали 
обещание похудеть, начать экономить или прислушаться к голосу 
разума. Посчитайте, сколько дней подряд вы не ходили в тренажерный 
зал. Вспомните, как часто вы шли в торговый центр вместо того, чтобы 
идти в банк. Выберите один случай и скажите, видите ли вы здесь 
выгоду. Сколько раз вы начинали спорить и терять терпение, когда не 
должны были этого делать? И о чем это говорит? 

Независимо от того, в какой области вы выигрываете, вы вскоре 
поймете одно – вы очень хороши в ней. 


Вы можете несколько дней избегать мытья посуды. Использовать 
для еды каждую тарелку, чашку и даже серебряный поднос. В какой-то 
момент ваши творческие способности достигнут пика, и вы начнете 
есть овсяную кашу из контейнера от терки большой деревянной 
ложкой для выпечки. О черт, это же отличный лайфхак! Сделайте 
селфи и выложите его на Ріпќегеѕі! 

В некотором роде это даже здорово! 

Когда вы посмотрите на свои действия под таким углом, вы 
поймете, что я говорю правду. Вы реально настроены на победу. Вы 
действительно добиваетесь всего, на что настроен ваш мозг. 

Философ Сенека однажды сказал: 


«Сила разума в том, чтобы быть непобедимым». 


В настоящий момент ваш разум непобедим, доказывая то, что вы 
не достойны любви, что вы ленивы и что у вас никогда не будет ни 
денег, ни красивой фигуры. 

Но если мы немного изменим направление мыслей, то сможем 
использовать силу мозга себе во благо, начнем действовать таким 
образом, чтобы достигать положительных целей и реализовывать 
мечты. 


Мы настроены на победу – важно лишь задать правильное 
направление, чтобы выиграть приз, который вы выбрали 
сознательно. 


Создавая правила игры 


Ваше счастье зависит от качества ваших мыслей. Поэтому будьте 
осторожны и не принимайте никаких решений которые бы 
противоречили добродетели и голосу разума. 


Марк Аврелий 


Мы уже говорили, какую невероятную роль играет подсознание во 
всем, что мы делаем. Даже если мы принимаем правильные 
осознанные решения, они все равно будут являться всего лишь частью 
нашей повседневной жизни. 

Ваше убеждение «Я настроен на победу» поможет осознать, 
насколько велика сила вашего разума. Но даже в этом случае вам 
нужен план игры. 

Это означает, что мы должны приступить к наполнению своей 
«корзины» правильными идеями. Вот отличный способ начать. 

Подумайте о том, что бы вы хотели изменить в своей жизни. 


Изменения могут быть связаны с теми отраслями, о которых вы 
думали до этого, или касаться совершенно других вещей. В какой 
области вы бы хотели развиваться? Что вы действительно хотели бы 
усовершенствовать? 

Возьмите эту цель и разбейте ее на части. Какие шаги вам нужно 
предпринять, чтобы ее достигнуть? По каким промежуточным итогам 
вы сможете понять, что движетесь в нужном направлении? 

Если вы хотите похудеть, подумайте, стоит ли вам поменять диету, 
начать больше заниматься или приобрести полезные привычки? 
Думайте о небольших изменениях, которые вы будете повторять 
каждый день. Воплотите их в жизнь. 

Не останавливайтесь на этом. Подумайте, какие изменения в вашем 
сознании необходимы, чтобы стать более подтянутым. Вы должны 
быть непобедимы в достижении своих целей, особенно когда ваши 
подсознательные мысли станут звучать в вашей голове все громче. 

Как изменится ваше самоощущение, когда вы столкнетесь с 
проблемами лицом к лицу? Будете ли вы чувствовать себя иначе, когда 
станете подтянутым и здоровым? На что будет похожа ваша новая 
жизнь? 

Я хочу предостеречь вас от убеждения, что вы сразу же станете 
крутым. 


Ваше будущее — это не ответ вашему настоящему. 


Как мы уже говорили, подсознание сидит где-то в глубинах мозга, 
поэтому вам потребуется много сил, воображения и времени на 
размышления, чтобы трансформировать эти мощнейшие, но 
невидимые мысли в такие, которые будут отвечать вашим осознанным 
целям. Поэтому найдите время, чтобы не спешить. 

Если вы посмотрите, в каких областях вы сталкиваетесь с 
проблемами, то сможете проследить некую эмоциональную связь с 
событиями, которые имели место в вашей жизни. Это могут быть 
измены, издевательства в детстве, родители, которые никогда не 
спрашивали, чего вам хочется, страх перед обществом или неудачи в 
карьере. 

Чем больше вы думаете о будущем и о том, чего вы действительно 
хотите достичь, тем интенсивнее становится мыслительный процесс, 
который удерживает вас на месте. 


Помните, когда вы сумеете осознать, в чем на самом деле 
заключается ваша выгода, вам больше не придется бороться с 
подсознательными стремлениями. 


Вы просто сможете задать им нужное направление. Эта внутренняя 
работа должна сделать вас более осторожным, чтобы вовремя 
осознавать, когда вы сбиваетесь с курса. 

Чем лучше вы научитесь различать свои шаблоны в поведении, тем 
легче сможете их избегать. 

Тогда вы сумеете поставить себе цели, которые заявляете как 
смысл всей жизни, и, главное, бесстрашно действовать для достижения 
результата. Это только вопрос времени. 

Мы настроены на победу. Вы настроены на победу. Определите, в 
какую игру вы играете, бросьте себе вызов и попробуйте понять 
самого себя на более глубоком уровне. 

Истинное понимание тех ограничений, которые вы себе ставите, 
позволит все время раскрывать грани собственной свободы и успеха. 
Чем более осознанными становятся ваши желания, тем больше 
возможностей открывается для вас. 

Войдите в пространство этих возможностей. Доверьтесь себе, дайте 
себе право выиграть, победить самым невероятным образом. Поверьте 
в свое величие и повторяйте за мной: «Я настроен на победу». 


04 


Получилось! 


У всех свои проблемы, и жизнь не всегда 
идеальна. И никогда не будет. 


Черт! 


У каждого в жизни бывали моменты, когда чувствуешь себя 
побежденным. Когда кажется, что все идет не так. Нет, вы, конечно, 
еще не сдались до конца (хотя иногда, что уж скрывать, это было 
именно так), но в то же время считали свои проблемы чересчур 
трудными. 

Вы могли столкнуться с большими неприятностями: увольнение, 
развод или автомобильная авария. Бывает и все одновременно. Не 
очень удачно, верно? 

Или что-то менее серьезное: например, потерялась любимая 
футболка. Сломались очки. Собака подумала, что ваша почта — это 
новая игрушка. Ночью у вас была бессонница. И еще вы сожгли ужин. 

Дело в том, что мы редко забываем о негативном опыте. И мысли о 
нем распространяются — выходят за пределы конкретного случая. Как 
едкий дым, они просачиваются во все сферы нашей жизни. 

Если у вас финансовые трудности, вы будете думать о них за 
ужином и не сможете наслаждаться едой. Вы будете чувствовать себя 
некомфортно в кругу семьи. Вы станете обижаться на супруга и 
отдаляться от детей. Вас станет раздражать лай собаки или шумные 
соседи. Такие мелочи, как пробка или очередь в магазине, будут 
вгонять вас в депрессию. 

Кажется, что испорчена вся жизнь — неприятности просачиваются 
повсюду и портят общую картину. Маленькая проблема разрастается и 
становится все больше и больше, словно кофе, разлитый на столе. 
Коричневое пятно увеличивается, заливая ноутбук, телефон, счета, в 
то время пока вы суетитесь вокруг стола, пытаясь устранить 
последствия при помощи салфетки, создавая тем самым еще больший 
хаос. 

Этот хаос влияет на ваше эмоциональное состояние, таким 


образом, вы начинаете смотреть на мир через призму неприятностей. 
Вы бросаете все, думая так: 


Какая сложная жизнь 

Я никогда не справлюсь 
Все придурки 

Хватит с меня этого г...! 


Эти предложения отражают не реальность (что бы вы ни думали 
сейчас на этот счет), а ваше личное восприятие в данный момент. 

К сожалению, понимание этого ничего не меняет, если сейчас вы в 
самом центре неприятностей. И, конечно же, любая из этих мыслей 
делает ситуацию только хуже. 

Негативный опыт моей жизни не помогает в преодолении 
трудностей, не говоря уже о простом наслаждении жизнью. 

Чтобы справиться с этим, нужно взглянуть на проблемы сверху и 
применить новый эффективный и оптимистичный подход. 

Поэтому мое следующее утверждение такое: 


«У меня все получится!» 


Сравните масштабы проблем 


Если бы все наши неудачи сбросили в одну общую кучу и разделили 
бы поровну, то многие были бы рады уйти только с тем, с чем пришли. 


Сократ 


У всех свои проблемы, и жизнь не всегда идеальна. И никогда не 
будет. Не была 2400 лет назад во времена Сократа и не будет такой 
сейчас. 

Но если мы будем честны перед самими собой, то поймем, что 
наши проблемы ничтожны по сравнению с мировыми. Ну, серьезно. 
Просто задумайтесь над этим. 

Если вы читаете эти строки, то ваша жизнь уж точно лучше, чем у 
сомалийских детей или касты неприкасаемых в Индии. Вряд ли ваши 
проблемы можно сравнить с проблемами людей, которые жили во 
времена Сократа, который родился в 470 году до нашей эры, когда не 
было ни современной медицины, ни электричества, ни машин, ни даже 
законов, защищающих общественные права. 


Установите связь с реальностью, вашей настоящей жизнью, а 
не с эмоциональным описанием собственной судьбы. 


Чтобы убедиться в этом, вам даже не нужно путешествовать по 


миру или во времени. Съездите на другую часть города или оглядитесь 
вокруг. Я гарантирую, что вы найдете десятки людей, которым 
приходится тяжелее, чем вам. Возможно, сначала вы этого не 
заметите, но это так. Мы всегда замечаем все самое лучшее в жизни 
других и не видим собственных успехов. 

Если вы недоумеваете: «Как что-то из этого поможет решить мои 
проблемы?», я вам отвечу: никак. Ничто из вышеперечисленного не 
поможет поменять резину на вашей машине или перечислить 
дополнительную тысячу долларов на ваш счет. 

А теперь оторвитесь на минутку от такого увлекательного занятия, 
как смакование проблем, и взгляните на себя со стороны. Установите 
связь с реальностью, вашей настоящей жизнью, а не с эмоциональным 
описанием собственной судьбы. 

Это поможет рассмотреть некоторые вещи в перспективе, 
взглянуть в глаза реальности и справиться с пугающим призраком 
негатива, который держит вас мертвой хваткой. Если человек из 
вашего окружения смог справиться со своими трудностями, даже с 
теми, которые гораздо серьезнее ваших, то это стопроцентно сможете 
сделать и вы. 

Но я понимаю: независимо от того, что я здесь сказал, в тот 
момент, когда случится беда, сложно будет сохранять спокойствие. 
Наши проблемы все еще реальны. Они все так же причиняют боль, но 
все так же могут привести к позитивным изменениям в нашей жизни. 

Когда вы чувствуете, что не справляетесь с этими паршивыми 
мыслями, сделайте шаг назад. Отойдите подальше. Еще дальше. 
ГОРАЗДО дальше. Продолжайте отдаляться, пока не увидите свою 
жизнь такой, какая она есть. 

Приготовьтесь, сейчас вам предстоит воспользоваться своим 
воображением. 

Для начала я предлагаю своим клиентам посмотреть на свою жизнь 
в целом. Представьте, что это рельсы, которые простираются влево и 
вправо так далеко, как вы можете увидеть. 

Конечно, они не висят в воздухе. Они пролегают через города и 
поля, сквозь туннели и по мостам через океаны, огибая горы и вдоль 
каньонов. Представьте себе эти волшебные пейзажи. 

А теперь взгляните далеко-о-о влево. Это ваше прошлое. Место, 
откуда вы пришли, та часть путешествия, которую вы уже проделали в 
своей жизни. 

Идите вдоль рельсов. Пока вы будете идти, вы увидите вашу жизнь 
целиком — все, что когда-либо случалось с вами. Запомните наиболее 


яркие и важные моменты. 

Возможно, вы вспомните день своей свадьбы, когда шли по 
проходу между скамеек к самому любимому человеку своей жизни. 
Может, рождение первого ребенка и то чувство, когда вы впервые 
взяли его на руки. Променяли бы вы его на что-то другое? 

Вернитесь в ваш семейный отпуск на Карибах, когда жизнь была 
похожа на сказку. 

А что насчет покупки первого дома? Или выхода на работу мечты? 
Не важно, какое у вас было прошлое, — важно сохранить его самые 
лучшие моменты. 

В зависимости от того, где вы находитесь, у вас найдутся десятки 
или даже сотни прекрасных воспоминаний, которыми вы можете 
гордиться. Выпускной, повышение, дипломы, вечеринки и серьезные 
отношения. Даже такие, казалось бы, мелочи, как детские 
воспоминания, могут успокоить и настроить вас на позитивный лад. А 
некоторые вкусы, звуки и зрительные образы вернут вам забытые 
ощущения теплоты и радости. Откройтесь навстречу этим 
воспоминаниям. 

Но не думайте только о чем-то хорошем. Вспомните и о проблемах. 

Оживите в памяти моменты, когда вы сомневались, страдали или 
чувствовали себя побежденным. Ссоры, расставания, штрафы и 
просроченные счета. 

Случалось ли, что родители ловили вас на обмане и наказывали? 
Подойдут и воспоминания о тяжелом детстве. А что насчет того раза, 
когда вы забыли оплатить электричество и перед сном читали книжку 
при свечах? 

Или, может, вам сделали операцию, после которой вам пришлось 
несколько дней провести, не вставая с кровати? Или вы расстались с 
любимым человеком и несколько недель пребывали в депрессии? 
Вспомните все: от самых страшных и болезненных моментов до 
просто раздражающих и неприятных ситуаций. 

Вспомните все проблемы, с которыми вам приходилось 
сталкиваться и которые вы смогли преодолеть. Многие из них очень 
похожи на те, которые стоят перед вами сейчас. 

Возможно, вы даже переживали похожие эмоции. Казалось, что вы 
никогда не забудете бывшего, никогда не найдете хорошую работу или 
никогда не выйдете из унизительного положения. 

Но вы это сделали. Вы поднялись и пошли дальше, и сейчас, 
оглядываясь назад, возможно, даже считаете некоторые из 
неприятностей надуманными. 


Вы можете поверить, что были убиты двойкой по математике в 
старших классах? Или что долгое время страдали по поводу того, что 
ваши отношения с одноклассником закончились уже на первом 
свидании? 

Даже серьезные проблемы смотрятся сейчас иначе. В конце 
концов, вы справились с ними, и это сформировало вашу личность, 
помогло стать тем, кто вы есть. 


Взгляд в будущее 


Сейчас, когда вы дошли до одного конца этих рельс, самое время 
обернуться и пойти в другую сторону. 

Все, что справа (если вы ничего не изменили), — это ваше будущее. 
Здесь находится все то, что должно с вами произойти, те события, 
которые вас ожидают. 

Новые отношения с людьми, с которыми вы еще не знакомы. 
Места, в которых вы никогда не бывали прежде. Блюда, которые вы 
никогда не пробовали, но всегда хотели. 

Вы почувствуете, как мурашки бегут по коже, когда вы впервые 
поцелуете человека, который вам очень нравится. Или испытаете 
удовлетворение, счастье и спокойствие оттого, что будете стареть 
вместе с любимым человеком. 

Может, у вас появятся дети и вы будете наблюдать за тем, как они 
взрослеют. Как они получают хорошие оценки и школьные награды. А 
однажды они познакомят вас с любовью всей их жизни. И через 
несколько лет вы станете ездить в кино или в Диснейленд со своими 
внуками. 


В вашем будущем есть миллионы еще нереализованных 
возможностей – будь это важный прием или обычная вечеринка с 
лучшими друзьями. Оно как магазин, в котором вы можете выбрать 
нужные себе вещи. 


Конечно, не все в нем будет воздушным и радужным, но вы уже и 
так это знаете. Будут также испытания и невзгоды. Разочарования, 
поражения, борьба и страхи. 

Но не останавливайтесь на них, продолжайте смотреть вперед, на 
все ваше будущее, вплоть до самого конца. Все верно: жизнь имеет 
свойство заканчиваться. 

Мы завязаны на физиологии, поэтому подумайте о том дне, когда 
вы умрете. Я знаю, что это неприятно, но это в любом случае 
произойдет, так почему бы не поразмышлять об этом сейчас? 


В жизни вам не раз придется делать то, чего не хочется, иметь дело 
с людьми, которые вам неприятны, и быть в тех местах, где вам 
некомфортно находиться. 


Люди будут появляться и исчезать из вашей жизни. Вы будете 
терять деньги, вещи будут ломаться, а домашние животные – 
умирать. 


Но вы сможете с этим справиться. Не важно, как легко дадутся вам 
эти переживания, они все равно останутся в прошлом. Вы все равно 
останетесь чемпионом. Это просто очередная сцена в полнометражном 
фильме вашей жизни. 


Море деталей 


В самые тяжелые моменты необходимо сосредоточиться, чтобы 
‘увидеть свет. 


Аристотель 


Смысл этого упражнения в том, чтобы начать видеть свои 
перспективы. Когда ВЫ пройдете уроки, которые преподнесла вам 
жизнь, сможете остановиться и подумать, что вам предстоит изучить 
сегодня. Все, что вы имеете на сегодняшний день, — это просто деталь 
в море деталей. 

И внем ваша лодка не утонула и не утонет впредь. Да, на море 
могут подняться высокие волны, вы можете попасть в шторм, а иногда, 
возможно, даже будете страдать от морской болезни. Это путешествие 
называется жизнь, и оно продолжается. 

Но как капитан, столкнувшийся с сильными порывами ветра, вы не 
можете все бросить. Вы ДОЛЖНЫ ВЗЯТЬ себя в руки и повернуть свою 
жизнь В Том направлении, в котором вам хочется. Да, ваше 
путешествие не такое беззаботное, как вы себе представляли. Но 
значит ли это, что вы разрешите себе сбиться с курса? Не думаю. И уж 
точно вы не должны позволять неудачам в одной области влиять на 
всю жизнь в целом. Нельзя, чтобы неприятности на работе заставляли 
вас чувствовать себя несчастным дома. И наоборот, отношения никак 
не должны сказываться на вашем настроении в офисе. 

Взгляните проблемам в лицо и потратьте на каждую ровно столько 
времени, сколько нужно для того, чтобы ее решить. Собрав ИХ В ОДИН 
большой узел, вы только позволите им взять над собой власть. Это еще 
больше усугубит ситуацию. Поэтому вам потребуются точность в 
мыслях и терпение. Проработайте каждую проблему и придумайте 


решение. Помните, из каждой ситуации есть выход, и если вы его пока 
не видите, это означает только то, что вы думали о нем недостаточно. 

Часто причиной того, что мы не видим решения, является то, что 
мы стоим слишком близко к проблеме. Отойдите на достаточное 
расстояние, чтобы взглянуть на картину в целом. Эта практика очень 
похожа на явление, которое психотерапевты называют когнитивной 
реструктуризацией (это придание новой структуры мыслям, которые 
влияют на ваше отношение к жизни). 

Разум периодически подшучивает над нами, поворачивая наши 
мысли в самых разнообразных направлениях, многие из которых 
попросту нерациональны. И хотя мы привыкли думать, что всегда 
поступаем логично, это не так. 

Мы находимся во власти когнитивных предубеждений, эмоций и 
заблуждений, о большинстве из которых мы не подозреваем. 

Иногда мы слишком глубоко погружаемся в проблему и не можем 
посмотреть на нее объективно. Самое время остановиться, отступить 
на шаг и подумать, что же все-таки происходит. 


Есть одна интересная особенность у нашего плохого настроения — 
чаще всего мы обманываем сами себя, думая о тех грустных вещах, 
которые не являются правдой. 


Дэвид Д. Бернс 


Если проблема все еще слишком близко, сделайте еще шаг назад. И 
еще. И еще. 

Спрашивайте себя: «Что на самом деле здесь происходит?» до тех 
пор, пока суть проблемы не станет ясна. Продолжайте, пока вы не 
увидите жизнь в целом и не осознаете, что текущая проблема — это 
всего лишь очередная кочка на дороге. 


У вас получилось! 


Когда вы, наконец, увидите свои перспективы, вы придете к 
следующему убеждению: у меня получилось! Вы начнете верить в это, 
чувствовать это и жить, исходя из этого. 

Вы справитесь. Это вас не убьет. Жизнь не окончена. У вас в баке 
еще достаточно горючего. Достаточно. 

«У меня получилось!» Это не значит, что у вас уже готово 
идеальное решение. Это значит, что вы держите руки на руле, что у вас 
есть право голоса — точно так же, как и в любой другой ситуации. Эй, 
неужели этого недостаточно для победы? 

Да, все не всегда хорошо. Жизнь — это не только веселье, но у вас 


все получилось! Я говорю это не для того, чтобы заставить вас 
почувствовать себя лучше и уверенней всего лишь на пару секунд. 
Посмотрите на свои достижения, у вас действительно получилось! Вы 
смогли, и так было всегда. У вас получилось тогда, получится и 
сейчас. 

Вспомните о том, кто вы на самом деле, и скажите: 


У меня получилось. У меня получилось. У меня получилось. 


05 


В объятиях неопределенности 


Неопределенность — это место, где берет 
начало все новое. 


Вы наркоман 


Вы не контролируете себя и так зависимы от наркотика 
собственного выбора, что даже не осознаете, как сильно он влияет на 
вашу жизнь. У вас есть терзающее пристрастие, и это пристрастие к 
предсказаниям. 

Будет ли завтра дождь? Как будут вести себя мои акции? Кто 
выиграет Суперкубок? Вы все время смотрите вперед и пытаетесь 
представить, что произойдет, до того, как что-нибудь случится. 

Почему? 

Определенность. 


Мы ищем определенности, чтобы избежать неопределенности. 
Мы хотим знать, чего ждать, куда идти и что надевать. Мы 
хотим быть готовы. Мы хотим быть в безопасности. 


Это не просто желание, это зависимость. Мы выбираем людей, 
прежде чем узнать их, за секунды определяя их характер. Мы 
покупаем брендовые вещи, хотя существует тысяча альтернатив. Мы 
принимаем витамины, чтобы предотвратить болезни, которых у нас 
еще нет. Встречаемся с кем-то несколько месяцев или даже лет, чтобы 
быть уверенными в своем будущем, чтобы быть уверенными, что все 
будет так, как мы предсказывали. Дайте мне определенности, да 
побольше, побольше, побольше! 

Вы видели немало наклеек на бампер и мемов в интернете, которые 
восхваляют тех, кто идет на риск, и призывают нас броситься в пучину 
неопределенности. Мы точно знаем, что наше стремление к риску 
напрямую связано с возможностями и успехами, и все-таки многие так 
и остаются в своем уютно организованном мирке. 

И уэтого есть причина. До недавнего времени мир был довольно 
страшным местом для таких, как мы с вами. Каждый шаг в 
неизвестность грозил смертью. Жизнь была большой русской 


рулеткой. Она напоминала ресторан, в меню которого значились лишь 
монстры и чудовища, а наша судьба напрямую зависела от черного 
юмора матушки Природы. 

К счастью, мир теперь уже не такой страшный, как тысячи лет 
назад (хотя, конечно, его и сейчас трудно назвать безопасным). Жизнь 
стала гораздо спокойнее. Это невероятно, но факт. Медицина и 
технологии ушли далеко вперед. Насилие и преступность хоть и 
мелькают в новостях, но все равно являются редкостью для 
обыкновенного человека. 

Конечно, существуют неизлечимые болезни и случаются 
террористические акты и катастрофы, но вероятность того, что мы 
подхватим вирус, превращающий людей в зомби, или вместе с Элли 
и Тотошкой улетим в неведомую страну, практически равна нулю. 

Спешу сообщить вам еще одну удивительную новость: вероятность 
того, что вы внезапно умрете по дороге в магазин, или того, что ваш 
босс на самом деле убьет вас, если вы попросите повышения, — 
ничтожно мала! А если вы пригласите кого-то на свидание, то, верите 
вы или нет, с вас не свалятся штаны и никто из посетителей Старбакса 
не будет показывать пальцем и смеяться над вашим нижним бельем 
с Губкой Бобом. 

Другими словами, наша боязнь риска, которая раньше была 
необходимостью, больше не нужна. Те инстинкты самосохранения, 
которые прежде спасали нам жизнь, теперь, наоборот, мешают. 


Парадигма потенциала 


Наша одержимость определенностью может быть трагична и 
непродуктивна по двум причинам. 

Во-первых, неопределенность – это место, где что-то происходит. 

Неопределенность — это наш персональный путь к новым 
возможностям. Это среда, в которой вы растете, получаете новый опыт 
и уникальные результаты. Неопределенность — это место, где берет 
начало все новое. 


Стремление к безопасности стоит на пути великих и благородных 
свершений. 


Тацит 


Когда вы застреваете в своей зоне комфорта и делаете только то, 
что делали всегда, то, по большому счету, живете прошлым и совсем 
не двигаетесь вперед. Вы повторяете свои поступки, которые когда-то 
были рискованными, так как вы не знали, к чему они приведут, но 


которые с тех пор превратились в рутину. 

Задумайтесь: как вы сможете попасть в новое место, если вы 
никогда не выходите из дома? Как вы сможете завести новых друзей 
или роман, если ни с кем не знакомитесь? Как вы можете получить 
что-то новое, если действуете по-старому? 

Правильно, никак. Правда в том, что вы не можете предсказать, что 
будут делать ваши друзья, не говоря уже о совсем незнакомых людях. 
Будь это очередь в магазине, ночной клуб или банк, ситуация 
неизбежно полна неопределенности. 


Боже мой, в половине случаев вы даже не можете предсказать 
собственные поступки и мысли! Вспомните, как много раз вы 
принимали твердое решение, а потом резко его меняли. 


Как вы можете получить повышение, если никогда о нем не 
спрашивали? Как вы сможете двигаться по карьерной лестнице, если 
не покидаете зоны комфорта? 

Никак! Успех никогда не бывает определен. Он никогда не 
приходит без риска. Даже если вы самый умный и усердный работник, 
это еще ничего не значит. 

Люди, которые добились чего-то в жизни, знают об этом. И 
принимают это. 


Самое лучшее, что можно сделать, принимая решение, это 
поступить правильно. Второе по эффективности — это поступить 
неправильно. Но самое худшее – это не делать ничего. 


Теодор Рузвельт 


Промахнуться, не попасть в цель — это не самое худшее. Самое 
худшее — это вообще не целиться. 

Вы можете смотреть на успешных людей и думать, что у них 
всегда все получалось. Многие из них уверены в себе, обладают 
харизмой или талантами, которые помогают им с легкостью 
добиваться всего, чего захочется. Кажется, что у них есть что-то, чего 
нету вас. Но поверьте мне, их путь на вершину не был ни простым, ни 
предрешенным. Большинство из них все время сомневались, иногда по 
тысяче раз в день. Они так же, как и вы, сидели и думали, смогут ли 
они достигнуть чего-либо и что им ДЛЯ этого потребуется. 

Бывали дни, когда они вообще сомневались, что идут в верном 
направлении. Когда думали: «Это никогда не сработает». Многие 
доходили до края и готовы были все бросить. 

Они победили не потому, что были полностью уверены в успехе. 
Они победили, потому что неопределенность не останавливала их. 


Они не обращали внимания на сомнения и продолжали идти вперед. 
Они были упорны в то время, когда единственной вещью, которая 
двигала их вперед, и было упорство. 

Подумайте о тех людях, которые чего-то добились, а потом исчезли 
так же быстро, как прославились. Уверен, что вы вспомнили о 
шоуменах, бизнесменах или спортсменах. 

Ко мне обращалось множество «успешных» людей. Они 
приходили, потому что их жизнь стала казаться им плоской и не 
вдохновляющей. Что же произошло? Для многих все стало слишком 
обычным и удобным. Долгие годы они старались вырваться из зоны 
комфорта, чтобы добиться своих целей. Но потом, когда они 
предпочли уверенность неопределенности, они перестали брать новые 
вершины. Они уперлись в стену. 

Почему это случилось? Потому, что когда вы исполняете одну 
мечту, становитесь богатым и успешным, будущее начинает казаться 
вам чуть более определенным. 

Уверен, что многие из вас чувствовали бы себя увереннее, имея на 
банковском счету миллион долларов. 

Но эта перемена в мыслях как раз и создает благоприятную среду 
для появления лени. У нас больше нет неопределенности в деньгах и 
желание (и необходимость) зарабатывать пропадает. 


Когда у нас нет неуверенности в собственном успехе, амбиции 
постепенно исчезают. 


Мы вязнем в раздутой иллюзии определенности. Мы начинаем 
«оседать». Оседать в определенности. 

Вот такую силу придает нам неопределенность. Она может сломать 
нас или сделать сильнее. Она может сделать нас бедными ИЛИ 
богатыми. Она может принести успех или увести в обратном 
направлении. 

Но многие так и не могут определиться до конца. 


Преследуя несуществующие цели 


Забавно, но, сколько бы вы ни стремились к определенности, вы 
никогда не сможете ее получить. Потому что ее в принципе не 
существует. Вселенная все время напоминает нам, что жизнь полна 
хаоса и сил, на которые мы не можем повлиять. 

Определенности нет ни в чем. Вы можете лечь спать и никогда не 
проснуться. Можете сесть в машину и не доехать до работы. 
Определенность — это просто иллюзия. Магия Вуду. 


Кто-то может подумать, что это ужасно, тем не менее это так. Не 
важно, насколько серьезно мы пытаемся, но мы никогда не сможем с 
точностью предсказать, что готовит нам жизнь. Планы меняются 
каждый день. 

Пока мы бежим от неопределенности в поисках уверенности, мы 
отказываемся от того, что на самом деле дает нам жизнь, в пользу 
какой-то фантазии. 

«Я знаю то, что ничего не знаю», — сказал Сократ. Многие умные 
люди понимают это. У них хватает мудрости осознать, что на самом 
деле они не узнают уймы вещей. 

Потому что, когда мы думаем, что знаем обо всем на свете, мы 
подсознательно уводим себя от неизведанного и, как следствие, от 
новых возможностей достичь успеха. 


У людей, принимающих непредсказуемость и несовершенство 
мира, не остается иного выбора, чем броситься к нему в объятия. 


Они не боятся неопределенности, она — часть их жизни. Они не 
ищут ясности, так как знают, что ее не существует. Они принадлежат к 
той категории людей, которые верят в волшебство жизни и в то, что 
оно приносит. 

Одним из основных направлений философии является изучение 
того, что мы знаем. Как мы можем убедиться в том, что все, во что мы 
верим, — правда? В большинстве случаев – никак. 

На самом деле даже те вещи, в которых мы убеждены, не являются 
стопроцентными фактами. Это полуправда. Предположения. Догадки, 
основанные на когнитивных предубеждениях, неправильной 
информации и условностях. Возьмем, к примеру, науку. Взгляды, 
которые были актуальны 5, 10 или 20 лет назад, уже считают 
устаревшими. Человечество сделало невероятные скачки в развитии, и 
каждый день ученые открывают что-то новое. Все, что мы знаем 
сегодня, однажды будет выглядеть смешным и архаичным. В вашей 
жизни происходит то же самое. 


Если вы хотите выиграть, вы должны быть готовы к тому, что 
вас начнут осуждать. 


Если мы не можем быть до конца уверенными в том, что мы знаем 
сегодня, то что можно говорить о том, что случится завтра? 

Если вы стараетесь не выходить из своей зоны комфорта, то 
никогда не будете чувствовать себя по-настоящему счастливым. Вас 
всегда будет грызть чувство, что вы могли бы сделать больше и жить 
лучше. 


Чем комфортнее мы ощущаем себя сегодня, тем менее комфортно 
будем ощущать себя завтра. Возможно, у вашей жизни нет четкого 
направления, но ее все время нужно исследовать и открывать. 

Сделайте шаг вперед и получите свою порцию осуждения. 

Как и многое другое, наша неприязнь к неопределенности 
вырастает из страха осуждения. Мы на самом деле боимся того, что 
подумает о нас толпа. И перспектива остаться одному в таинственном 
и диком мире нас не сильно привлекает. 

Если мы оказываемся в неудобной ситуации, мы выглядим 
неловко. Люди могут подумать, что мы странные. А если попробуем 
перейти границы и покорить новые вершины, мы рискуем потерпеть 
поражение. Люди могут посчитать нас неудачниками. 


Если ты хочешь улучшить себя, будь готов, что тебя посчитают 
глупцом. 
Эпиктет 


Вы никогда не реализуете свой потенциал, если будете 
оглядываться на других. На самом деле вы можете изменить свою 
жизнь за одну ночь, просто если откажетесь от убеждения, что мнение 
других людей имеет значение. Жизнь продолжается независимо от 
того, что о тебе думают. 

Это не означает, что вы должны резко стать наглым социопатом и 
полностью игнорировать то, что думают другие. Но если хотите 
победить, то должны быть готовы к тому, что вас начнут осуждать, и 
не должны принимать это близко к сердцу. Если вы хотите добиться 
чего-то невероятного, то примите тот факт, что некоторые будут 
считать вас мечтателем, идиотом или чересчур добродетельным. 

Человек, который избегает неопределенности, никогда на это не 
пойдет. Он слишком боится осуждения. Он не хочет выглядеть 
смешно или глупо. А потому стоит, пригвожденный к полу 
собственными иллюзиями. 


Примите неопределенность 


Звучит шокирующе, не так ли? От этих слов у некоторых по спине 
ползут мурашки. 

Все потому, что вы избегаете неопределенности. Вы боитесь ее. Вы 
пытаетесь все контролировать. Даже то, что контролировать нельзя. 

Хорошая новость: все может быть иначе. 

Именно поэтому я хочу, чтобы вы изменили свое мышление. 
Примите неопределенность. Пусть это станет вашим девизом: «Я 


принимаю неопределенность». 
Встретьтесь с ней лицом к лицу. Научитесь ею дорожить. 
Наслаждайтесь ею. 


Запомните: успех, опыт и все то, о чем вы мечтали, ждут вас в 
этой неопределенности. 


Когда вы поймете это, она перестанет вас пугать. Конечно, мысли о 
будущем могут щекотать вам нервы, в то же время вы будете 
чувствовать надежду и волнение относительно того, что произойдет. 

Несмотря на то что в неизвестности может скрываться много бед, в 
ней также могут быть тысячи радостей. Она наполнена возможностями 
и счастливыми изменениями. 

Я призываю вас взять быка за рога: выйти на улицу и принять свою 
неопределенность. Сделайте то, чего никогда не делали. Измените 
привычный распорядок. Позвольте себе мечтать, рисковать и 
наслаждаться жизнью. 

Начните с простого. Пойдите на работу по другому маршруту. 
Пообедайте в незнакомом кафе. Заговорите с официантом или 
кассиром. Улыбайтесь людям на улицах. Познакомьтесь с человеком, с 
которым столкнулись взглядами. 

А что, если вы экстраверт, который и так делает все это? Тогда 
подумайте: что заставляет вас чувствовать себя неуверенно? Каких 
вещей вы  избегаете, просто чтобы не сталкиваться с 
неопределенностью? 

Сделайте их! Начните сейчас! Лучшего момента вам не 
представится. Прокачайте у себя «мышцу» неопределенности. 
Гордитесь самой жизнью и не ограничивайте ее чужими взглядами. 

Не останавливайтесь. Вместо того чтобы растягивать границы зоны 
комфорта, давайте полностью нарушим прежний распорядок вещей. 
Попробуйте действовать так, как никогда не действовали раньше. Это 
будет отличным стартом! Примите неопределенность и ворвитесь в 
собственное будущее! 


Охота за возможностями 


Принятие неопределенности дает силы изменить жизнь — от 
отношений до карьеры. Оно поможет прийти в форму, заработать 
денег или построить будущее с супругом. 

Вы больше не будете прятаться от жизни, вы начнете ее проживать, 
наслаждаться ее вкусом. 


Когда вы перестанете искать уверенность и смысл во всем, из 
вашей жизни уйдет огромная часть стресса. А стресс — это не то, 
за что стоит держаться. 


Если вы потратите время, чтобы задуматься над тем, что я сказал, 
то вы поймете, что большинство проблем возникает из-за того, что вы 
пытаетесь предсказать будущее или бороться с вещами, которые, как 
вам кажется, идут не так. 

Жизнь — это приключение. Она наполнена возможностями. Но 
только от вас зависит, сможете ли вы принять их и сопровождающую 
их неопределенность. 

Сосредоточьтесь на вещах, которые можете контролировать, и 
освободитесь от волнений на такие темы, как погода, индекс Доу- 
Джонса и то, что думает соседка о вашей новой стрижке. 

«Я принимаю неопределенность». Это простое утверждение может 
полностью изменить вашу жизнь: каждый день, каждую минуту, 
каждую секунду. Единственное, что гарантирует вам жизнь, — это 
неопределенность. Единственное, что мы знаем, -— что не знаем ничего. 

Вперед! Скажите себе: «Я принимаю неопределенность!» 
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Я - не то, что думаю, я – то, что делаю 


Твоя личность определяется не тем, что 
творится у тебя в голове, а твоими 
действиями 


«Поменяй свои мысли — поменяешь свою жизнь». 


Я наткнулся на эту прекрасную цитату, когда листал ленту 
в Фейсбуке. У нее было больше лайков, чем у треков Джастина 
Бибера, а комментариев — больше, чем у какой-нибудь модной 
восточной мудрости. 

Я сидел в кресле в своем малиновом пиджаке, вокруг шеи у меня 
был обмотан бледно-желтый платок, и размышлял о философской силе 
этой фразы, медленно потягивая мятный ликер. (Ладно-ладно, на мне 
была старая футболка АС/ОС, спортивные штаны, и я пил кофе, но вы 
поняли, что я хотел сказать.) Минуту спустя я подумал: «Что за 
бред?!» 

Только представьте, вы пришли на работу, но дела приводят вас в 
ужас или чувствуете, что не хотите делать их сегодня. Вы смотрите на 
часы. 10.34. О! Уже скоро обед! 

«Хм... что же мне сегодня съесть? Я хотел зайти в новое кафе на 
том конце улицы. Коллега сказал, что это классное место. Главное, 
чтобы там было не очень дорого...» 

И вдруг вы возвращаетесь в реальность и понимаете, что 
уставились на пустой экран монитора. 

«Как же меня это задолбало! Не хочу сегодня ничего делать. Мне 
нужно чем-то подзарядиться». 

И вот вы уже открываете браузер и начинаете лазить по сайтам со 
смешными историями или картинками, просто чтобы убить время. 

«Боже мой! Обувь с подогревом! Мне она нужна!» 

Снова в реальность. Вы проверяете почту. Пришло письмо насчет 
вашей кредитной карты. «У меня столько долгов! Я никогда из них не 
вылезу! Никакой обуви с подогревом или ланча». 

Дзинь! Уведомление с сайта знакомств, на котором вы 


зарегистрировались пару недель назад. «О боже! Я никогда никого не 
встречу! Моя личная жизнь — катастрофа. Я просто не создан для 
этого». 

Кто-то проходит мимо вас. Вы начинаете фанатично кликать 
мышкой и стучать по клавиатуре, создавая видимость занятости. «Уф, 
чуть не попался!» 

Вы снова смотрите на часы. 11.13. Ура! Прошло еще полчаса. «Я 
должен вернуться к работе... но только после того, как...» 

Знакомая ситуация, да? Даже если вы не работаете в офисе, вы 
понимаете, что я говорю о страхе обязательств. Вы готовы заняться 
чем угодно, кроме вашей непосредственной работы. Ваш список дел 
превращается в список невыносимых дел. 

Даже если вы замужем или состоите в серьезных отношениях, эта 
проблема тоже может быть вам близка. Например, когда ваши мысли о 
конфликте стали такими выматывающими, что ни на что больше не 
остается сил. Или когда ваши отношения стали ужасно далеки от 
идеальных, а вы запутались в своих могу/не могу, хочу/не хочу и, глядя 
на ситуацию, не понимаете, почему вы все еще с этим человеком. 

Дело в том, что мы все поступаем так время от времени. Даже 
самых энергичных, успешных и мудрых посещают такие мысли. 

Тогда что же отличает счастливчиков от меня с вами? Они 
понимают (осознанно или нет) одну простую вещь: то, что они 
думают, и то, что делают, — не всегда одно и то же. 


Вы - не ваши мысли 


Вы – не ваши мысли. Вы не то, что у вас в голове. Вы — то, что 
делаете. 


Великие мысли обращены к мудрецам, но великие действия понятны 
каждому. 


Теодор Рузвельт 


Большинство из нас позволяет своему внутреннему состоянию 
влиять на наши действия. Но все великие стали таковыми потому, что 
научились влиять на эти чувства. 

Дело не в том, что они никогда не сомневаются в себе или не 
прокрастинируют, чтобы избежать некоторых ситуаций. И они далеко 
не всегда хотят делать то, что должны. 

Просто они умеют легко концентрироваться и двигаться в нужную 
сторону. Они действуют, несмотря ни на что. 

Было бы здорово, если бы мы могли однажды раз и навсегда 


перестать думать о плохом, но это маловероятно. Знаю, знаю, мои 
друзья-оптимисты сойдут с ума от таких заявлений, но даже им стоит 
над этим подумать. Вы когда-нибудь задумывались, почему позитив — 
лучший ответ на все вопросы? А замечали ли вы, как вы реагировали 
на депрессивных людей и трудные ситуации? Даже на вас действует 
их негативный настрой, как бы вы ни старались его избежать. 

Правда в том, что довольно сложно менять свои мысли, не говоря 
уже о том, чтобы их контролировать. Особенно в тех случаях, как мы 
уже говорили в ЭТОЙ книге, когда мы даже не осознаем всех вещей, о 
которых думаем. 


Количество важных мыслей равно количеству бесполезных и не 
имеющих значения. 


Это мысли, которые появляются у вас в голове независимо ни от 
чего. Мысли о собственных недостатках, об осуждении, о том, что у 
вас недостаточно компетентности в некоторых вопросах. И все это в то 
время, когда вы едете на работу, оплачиваете счета, идете в магазин 
или ведете машину! 

Очень часто я учу своих клиентов изменять подход к жизни в 
целом. Но это длительные изменения. В конечном итоге моей целью 
является изменить ваше подсознание. И это, мои дорогие, уже похоже 
на целую войну. Она требует времени. 

Не важно, насколько сильно вы стараетесь, — время от времени у 
каждого появляются негативные мысли. А иногда даже чаще. 
Возможно, каждый день. А может, по сто раз в день. 

Бывают дни, когда вы не хотите вставать с кровати и идти на 
работу, когда вы не хотите принимать никаких решений. Но вы все 
равно это делаете. Каждый день вы вынуждены делать то, что вам не 
по душе. Это значит, что вы умеете управлять мыслями и действовать 
вопреки им. 

Как я постоянно говорю своим клиентам, вы не должны каждый 
день чувствовать, что это ваш день, но вы должны поступать, как 
будто это именно так. 

Конечно, это не улучшит настроения, но если мы будем просто 
сидеть и ждать правильного настроя, мы можем никогда не начать 
действовать. 

В своей работе я сталкивался с тысячами людей, которые сидели и 
ждали, пока их мысли изменятся сами по себе. Но вдохновение и 
мотивация — не постоянные друзья, и вы не сможете заставить их 
появляться, когда требуется. 


Вы не должны каждый день чувствовать, что это ваш день, но 
вы должны поступать, как будто это именно так. 


Мы становимся справедливыми, совершая справедливые поступки; 
сдержанными — совершая сдержанные поступки; смелыми — совершая 
смелые поступки. 


Аристотель 


Мы меняем жизнь своими действиями, а не мыслями об этих 
действиях. Как только вы начнете отождествлять себя со своими 
действиями, магические изменения не заставят себя ждать. 

Мысли, не подкрепленные действиями, ничего не стоят. Это просто 
размышления о вас, ваших близких и обстоятельствах, которые никак 
не влияют на успех, и пока вы ничего не сделаете с этим, ничего не 
изменится. 


Как изменить свое мышление 


Здесь есть два преимущества. 

Банально, но действия помогают выполнять вашу работу. Но, как 
ни странно, это еще и самый краткий путь, чтобы изменить свое 
мышление. 

У этого есть пара причин. Мы знаем, что мысли могут стать 
реальностью. И когда реальность начинает влиять на ваши действия, 
ваши мысли автоматически перемещаются в нужном направлении. 
Подумайте об этом: ваши мысли (и, как результат, — ваши чувства) не 
всегда отвечают вашим интересам в жизни, здоровью, финансам или 
потенциалу. Часто именно эти мысли уводят вас от реализации 
желаний. Вашей жизнью порой управляют такие вещи, как сомнения, 
страх, прокрастинация или фрустрация, а не стремление к счастью. 

Если вы без колебаний будете браться за дела, то как вы поведете 
себя в следующий раз, когда вам надо будет сделать что-то важное? 
Мыслями вы интуитивно начнете влиять на ваши действия, пока не 
привыкнете действовать независимо от негатива. Вы будете думать не 
о себе и своих неудачах, а о том, как принять правильное решение в 
конкретный момент. 

Вы замечали, что, когда полностью погружены в работу, все ваши 
проблемы или негативные внутренние диалоги исчезают? Когда вы 
осмысленно и искренне увлечены проектом, ваша внутренняя 
болтовня становится все тише и тише. Профессиональные игроки в 
гольф, теннисисты, инструкторы по йоге, модельеры, музыканты, 
артисты и бегуны знают, о чем я говорю. Это называется «состоянием 


потока». Хорошая новость: вы тоже можете влиться в этот поток! 

Когда вы сможете фокусировать внимание на своих действиях, вы 
поймете, о чем я. 

Каждый раз, когда это будет удаваться, вы будете чувствовать 
невероятную уверенность. Все это ускорит долгосрочные изменения, 
которых вы так ждете. 

Так как же еще действия влияют на мысли? 

Помните, я говорил вам, что мысли влияют на вашу реальность? 
Это правда. Но мысли могут стать вашей жизнью только через 
действия. До тех пор мысли — это просто мысли. 

Иногда наш разум ведет себя как кривое зеркало: искажает, 
растягивает и размывает представление о нашей жизни и потенциале. 

У разума есть свое нереальное представление о мире, 
приправленное непониманием, привычным поведением, культурными 
и родительскими нормами. Это похоже на то, как если бы на карту 
реальности положили несколько слоев кальки. И если вы хотите, 
чтобы ваша жизнь соответствовала реальности, вам придется вносить 
очень много изменений. 


Существует разрыв между реальной и выдуманной жизнью, и 
часто это черная дыра, в которой исчезает наш бесцельный труд. 


Нам кажется, что вещи хуже или лучше, легче или тяжелее, из-за 
той какофонии голосов прошлого и чужого осуждения. 

К примеру, вы только что упустили нечто очень важное, и сразу же 
в вашем мозгу загорелась красная лампочка с надписью: «Я дурак!» 
или «У меня всегда так!». 

Это говорит о том, что реакция на одну ситуацию 
синхронизируется со всей вашей жизнью. Так же как, когда вы ноете 
(да-да, вы ноете), что перед вами стоит невыполнимая задача. Ваш 
мозг начинает придерживаться этой линии, и вы падаете, как Алиса, в 
кроличью нору. 


Приняв тот факт, что мысли являются частью чего-то 
большого и приводят к действиям, вы, наконец, начнете понимать, 
как долго вы просто теряли время. 


Этот метод очень похож на тот, который психиатры предлагают 
своим пациентам. Потому что он работает. Бросая действиями вызов 
своим мыслям и открываясь ситуациям, которым вы раньше 
сопротивлялись, вы приучаете свой мозг смотреть на мир более 
осознанно. Вы учитесь жить настоящей жизнью, а не той, которую 
придумали. 


В следующий раз, когда вам в голову придут негативные мысли, 
которые мучают вас, просто продолжайте действовать. Действовать, 
независимо от мыслей. Точнее, продолжайте действовать, исходя из 
ваших интересов, а не так, как привыкли. С каждым разом у вас будет 
получаться все лучше и лучше, и однажды вы воскликнете: «Я же могу 
это делать! Я научился!» 


Действия смазывают колесо жизни 


Бездействие порождает сомнения и страх. Действие порождает 
уверенность и мужество. Если хочешь победить страх, не сиди дома и 
не рассуждай. Выйди из дома и начни действовать. 


Дейл Карнеги 


Мне нравится это высказывание Карнеги. Когда мы выбираем 
действие вместо бездействия, поступаем наперекор нашим 
автоматическим мыслям, то происходит что-то невероятное: мы 
начинаем забывать о том, что нас тревожило. 

Проще говоря, когда мы действуем, у нас не остается времени на 
что-то еще! Сложно сфокусироваться на внутреннем беспокойстве и 
возражениях, когда ты чем-то очень занят. Когда вы начали двигаться, 
то вас уже сложно остановить. Да, дорога может выглядеть длинной и 
пугающей, но только до тех пор, пока вы не прибавите скорость. 

Но сначала вы должны вставить ключ в замок зажигания и завести 
машину. Она не заведется сама, пока вы будете решать, куда поехать. 

Когда вы подумаете об этом, то поймете, что часто так делаете. Мы 
хотим, чтобы нас куда-то везли. Мы думаем, что наше отличное 
настроение будет нашим шофером по жизни, что оно сделает многие 
вещи простыми и легко осуществимыми. Но если вы хотите добраться 
до места назначения, то нужно сесть за руль. 

Вы должны пристегнуться и нажать на газ, желаете вы того или 
нет. 

Я хочу, чтобы сегодня вы сделали что-то, чего обычно не делаете. 
Я хочу, чтобы вы начали действовать вопреки своим негативным и 
непродуктивным мыслям. 


Действуйте прямо сейчас, так, как требуют от вас 
обстоятельства. К черту ваши эмоции, ДЕИСТВУИТЕ! 


Не ждите подходящего настроения, чтобы нанести удар. Не 
увязайте в болоте ожидания того магического настроения, которое, как 
вам кажется, сделает всю работу за вас. 


Просто действуйте. Отбросьте в сторону ваши чувства. 

Не накручивайте себя. Важно не сделать все правильно, а просто 
начать действовать. Просто действовать. Сейчас. 

Не через минуту. Не тогда, когда все закончится. А сейчас. 

Конечно, ваш разум будет пытаться все рационализировать, вместо 
того чтобы работать. Он напомнит вам о том, что вы могли бы сейчас 
сделать вместо этого. Он напомнит вам о стрессах и сомнениях. 

Но действуйте, не руководствуясь своими мыслями, а как того 
требует ситуация. 

Измените жизнь, изменив свои действия. Это единственная 
возможность. 

Вам все еще не достаточно мотивации? Подумайте о самых 
великих людях, которых вы знаете — лично или заочно. Вы 
восхищаетесь их мыслями? Или вам запомнились их поступки? 

Вы думаете, таких людей, как Ганди, Роза Паркс или Авраам 
Линкольн, никогда не преследовали страхи, сомнения, неуверенность? 
А что насчет Николы Тесла или Стива Джобса? Вы всерьез думаете, 
что они каждый день просыпались в превосходном настроении и в их 
головах звучала песня «Ме аге ће сһатріопѕ»? Господи, конечно НЕТ! 
У них так же, как и увас, бывали неудачи, но они продолжали 
действовать, несмотря ни на что! 

На своем пути они свернули горы и бросили вызов неизвестности. 
Их начинания были осмысленными. Их звезда не просто так 
загорелась над горизонтом. Если бы они не предпринимали никаких 
действий на пути к мечте, мы бы так и не узнали о них. Мы бы не 
узнали об их свершениях и открытиях. 

Они трудились, сомневались, не спали ночами, переживали и 
боролись, пока их жизнь и работа не соединились во что-то великое. 

Согласен, возможно, вы думаете, что есть множество людей с 
хорошими мыслями, не сумевших добиться многого. 

Да, так бывает, когда мы больше беспокоимся о своих мыслях, чем 
о своих действиях. 

С другой стороны, как много не самых позитивных людей все-таки 
стали успешными, несмотря ни на что. 

Практически у всех великих музыкантов были проблемы с 
наркотиками. Профессиональные спортсмены часто не умеют 
управлять гневом. У супермоделей бывают проблемы со здоровьем. А 
миллионеры часто оказываются тугодумами. 

Примеры можно приводить бесконечно. Фишка в том, что 
позитивное мышление не гарантирует успеха, как и негативное — 


провала. Те, кого мы описывали, просто действовали независимо от 
своего внутреннего настроя. И вы можете поступать так же. 


Вся суть в действии. Идите вперед, работайте и не обращайте 
внимания на все дерьмо, которое будет отвлекать вас от цели. 


Вам никогда не будет легче, проще и понятнее, чем сейчас. Это 
настоящая жизнь, и у вас не будет лучшего момента изменить ее, чем 
сейчас. 

Не знаете, что делать и как начать? Супер, это отличное начало. 
Значит, надо узнать, выяснить. Прошерстите Интернет, прочитайте 
несколько книг, задавайте вопросы, пройдите тренинг, спросите 
совета, делайте все, чтобы прочистить себе мозги и начать жить по- 
настоящему. 

Встаньте на ноги и идите вперед. 


Действия, возможно, и не принесут вам счастья, но не существует 
счастья без действий. 


Бенджамин Дизраэли 


Отделите ваши мысли от вашего Я 
Я – не мои мысли, я – то, что я делаю. 


Это ваш новый персональный девиз, фраза, которая суммирует все 
вышесказанное. Идите вперед и пробуйте что-то новое. Я – не мои 
мысли, я — то, что я делаю. 

Вы - не ваши мысли. Они просто непоследовательные вспышки 
слов в вашей голове. Большинство из них вы не можете 
контролировать. 

В конце концов, каждый из нас хотел бы иметь более приятные и 
позитивные мысли. Но одного желания недостаточно. 

Только когда мы бросим вызов своему разуму и телу, посмотрим в 
глаза своим страхам, когда мы добьемся чего-то, пусть даже 
поражения, только тогда мы изменим свою суть. 

Вы можете быть самым умным человеком на планете, но это 
ничего не изменит, если вы ничего с этим не делаете. 

Вспомните об этом в следующий раз, когда решите, что сегодня не 
в настроении браться за работу. Когда не в настроении принять важное 
решение или начать что-то новое. 

Забудьте обо всем. Сделайте первый шаг. А потом еще. И еще. 

Вы - не ваши мысли. Действуйте. Вы - то, что вы делаете! 
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Я упрямый 


Все наши успехи рождаются из 
дискомфорта, неуверенности и рискованных 
поступков. 


Какие у вас главные успехи? 


Может, вы устроили ошеломительную распродажу, открыли свой 
бизнес или купили дом. Может, вышли замуж за любовь всей своей 
жизни, или продолжили образование, или пробежали марафон. Это 
может быть что угодно, чем вы действительно гордитесь. 

Как, черт возьми, вы этого достигли? 

Ну, вряд ли вы сидели в кресле и философствовали. Скорее всего, 
вы не задумывались о сложности бытия и не высчитывали, на сколько 
поднялось в цене молоко с 1977 года. 

Так как же это получилось? 

Я не могу с точностью предположить, что конкретно вы делали, но 
в одном я уверен: вам перестала нравиться ваша жизнь. Из-за этого вы 
начали выходить из своей зоны комфорта и пошли по немного другому 
пути. 

Наши успехи рождаются из дискомфорта, сомнений и рискованных 
поступков. Но ведь это классическая схема: прежде чем мы добьемся 
рельефного тела, предстоит справиться со сбитым дыханием, 
комплексами и неуверенностью. 


В жизни ценится лишь то, ради чего вам пришлось трудиться, 
испытывать боль и преодолевать трудности. 


Теодор Рузвельт 


Проще говоря, чем больше дискомфорта мы испытываем и чем 
больше трудностей преодолеваем, тем большая награда ждет нас 
впереди. 

Именно поэтому большие достижения и успехи так ценны. Потому 
что многим людям не по душе испытывать дискомфорт. 


Быть упрямым 


Всякий раз, когда вы хотите достичь чего-то, вы идете против 
обстоятельств. Часто мнение других людей влияет на вас и сбивает с 
истинного пути. 

Они будут говорить, что вы не справитесь, что вы совершаете 
ошибку, что это невозможно и вы потерпите неудачу. Чем более 
амбициозными будут ваши планы, тем сильнее вас станут 
отговаривать. Почему? Все потому, что большинство людей из вашего 
окружения уже привыкли воспринимать вас определенным образом. 
Поэтому каждый раз, когда вы пытаетесь сломать шаблон, вы ломаете 
не только свою картину мира, но и их тоже. 

Сопротивление может идти не только от других — ваш разум тоже 
противится изменениям. Сознание и подсознание одновременно 
пытаются помешать вам и сбить с пути. Мысли могут быть как совсем 
негативными: «Это невозможно. Зачем даже пытаться?», так и более 
завуалированными: «Может, сейчас лучше поспать, чем вставать ни 
свет ни заря и спешить в офис?» или «Эта игра на телефоне гораздо 
веселее накопившейся работы». 

Конечно, вы можете справиться с этими отвлекающими факторами, 
как мы уже обсуждали в прошлой главе. Но это не всегда получается. 
Иногда мы настолько сильно увязаем в ежедневной рутине, что 
полностью теряем чувство направления, точно человек, оказавшийся в 
джунглях без карты, без воды и без какого-либо представления, что 
делать. 

В правильном ли направлении вы идете? А долго ли еще идти? 
Сколько еще вы сможете вынести? Может, все уже кончено? А может, 
вы только что нашли свой путь? 

И когда вы спотыкаетесь или сталкиваетесь с неприятностями, то 
начинаете задумываться, зачем вы вообще затеяли это путешествие. 
Может, пришло время вернуться? 

В этот момент, когда вы не знаете, выигрываете вы или терпите 
поражение, как далеко ушли от цели или, наоборот, как близки вы к 
ней, вы можете сделать лишь одно. 


Оставаться упрямым. Идти, идти и идти вперед, независимо от 
обстоятельств. 


Не важно, что мы чувствуем, не важно, охвачены ли мы 
сомнениями или тревогой. 

Суть в том, что настоящее упрямство и настойчивость проявляются 
лишь тогда, когда у вас не осталось ничего, кроме них. Когда вам 


кажется, что потеряна всякая надежда, что возможность успеха 
исчезла, упрямство — это топливо, которое поможет вам двигаться 
вперед. 


Правда — это то, на что вы согласны 


Самые успешные из нас добились всего только благодаря тому, что 
смогли преодолеть обстоятельства. 

Но легче сказать, чем сделать. Одно дело сказать: «Никогда не 
сдавайся» (как же я ненавижу эти мотивирующие наклейки на 
бампере), а другое — подойти к этому вопросу со всей настойчивостью. 

Вы думаете, что когда наступает такая ситуация, мир делает все, 
чтобы вам помешать. Не обольщайтесь — вы не такая уж большая 
шишка. Вселенная не настроена ни за, ни против вас, помешать вам 
можно, только если вы сами купитесь на уловку, что вас кто-то 
останавливает. Тогда, друзья мои, вы действительно тормозите. 


Особенность разума – развивать некую мысль, не принимая ее. 
Аристотель 


Подумайте обо всем, что когда-то казалось невозможным, а сейчас 
стало частью современного мира. Если бы в 1850 году вы сказали, что 
сможете полететь из Калифорнии в Китай в железной машине, 
наполненной сотнями людей, вас бы отправили в местную психушку. 

Но братья Райт не считали полеты чем-то невозможным. Они 
просто-напросто не принимали эту мысль, хотя в истории не было ни 
одного доказательства, что полет может быть доступен человеку. 

И хотя у них не было ни одного доказательства и до них этого 
никто не делал, они были решительно настроены на то, чтобы 
претворить свои мечты в жизнь. 

А теперь сравните эту историю с вашими собственными 
проблемами. Согласитесь, цели обыкновенного человека даже не 
стояли рядом с изобретением самолета! 

Наверняка вы просто хотите немного подзаработать, взглянуть в 
глаза своим страхам, найти родственную душу, сбросить вес или 
просто изменить жизнь к лучшему — обыкновенные вещи, которые 
миллионы людей делали до вас и будут делать в будущем. 

Цели ДОСТИЖИМЫ. Бросьте эти дурацкие психологические 
приемы: «Вы этого достойны». Нет, не достойны. Никто не достоин. 
Эти рассуждения только заставят вас ждать и надеяться на чудо, и 
в конце концов вы станете жертвой собственной жизни. Иногда нужно 
сломать что-то старое, выразить свои претензии и начать добиваться 


того, чего хочется. Добейтесь этого! 


Иногда нужно сломать что-то старое, выразить свои претензии и 
начать добиваться того, чего хочется. 


Поэтому, когда кто-то говорит вам: «У тебя никогда не будет 
миллиона долларов» или ваш внутренний голос нашептывает: «Ты 
никогда не сбросишь 50 килограмм», у вас есть два пути. Вы можете 
согласиться с мыслью, что вы сами не знаете, что делаете, что у вас 
недостаточно ресурсов или что вам надо сначала разобраться С 
прошлым, прежде чем начинать достигать чего-то нового. А потом 
сдаться. 

Или вы можете не согласиться. Вы можете отказаться принимать 
эти мысли и стать великим! Вы можете сказать: «Нет, вы не правы, ия 
вам это докажу!» 

Невозможное становится возможным, если вы в это верите. 


Мы можем достичь большего, если верим, что это возможно. 
Винс Ломбарди 


Абсурдная вещь: вы никогда не сможете доказать, возможно что-то 
или невозможно. 

Вы можете ошибаться 1000 раз, каждый раз чувствуя свою 
никчемность, и одержать победу в попытке номер 1001. 

Правда в том, что вы никогда не знаете этого точно. У нас никогда 
не бывает на руках ВСЕХ фактов. Как известно, люди исследовали 
только малую часть мозга, не говоря уж об океане, космосе или 
технологиях. Если кто-то скажет вам, что он все знает, можете смело 
послать его подальше. Он такой же, как вы и все остальные. Ответы? 
Ха-ха, как бы не так! 

Так что если мы даже не можем сказать, можно ли отправить 
человека на Марс, то как кто-нибудь может быть уверен в том, что 
касается ежедневной жизни? 

Правильно, никак. Единственный вопрос в том, соглашаетесь ли вы 
с тем, что вы можете сделать и что не можете. Ваше мнение 
становится правдой, когда вы его принимаете и подкрепляете своими 
действиями. 

Моя жизнь — яркий пример того, что происходит, когда перестаешь 
считаться со своими убеждениями и мнениями других людей. Я был 
довольно средним студентом, но объездил весь мир и помог тысячам 
людей. Я консультировал докторов, юристов, политиков, актеров, 
звезд шоу-бизнеса, спортсменов, программистов — боже, даже 


католического священника в Ирландии и буддийского монаха 
в Таиланде! 


За гранью привычного вас ждет потрясающая, волшебная жизнь. 
Да, она не всегда будет по вкусу напоминать пирожок с вишней, но 
она подарит вам гораздо больше, чем вы даже можете себе 
представить. 


Проложите путь упрямством 


Чтобы наглядно увидеть силу упрямства в действии, давайте 
рассмотрим знакомый всем пример: Арнольд Шварценеггер. 

Арнольд родился в довольно бедной семье в маленьком городке 
в Австрии спустя пару лет после окончания Второй мировой войны. 

С самого детства он мечтал переехать в Америку и сниматься в 
кино. Как думаете, что родители думали о его мечте? Как реагировали 
на его амбиции друзья и о чем они шептались у него за спиной? 

Помните, что это происходило не сегодня, когда у нас есть 
телевидение, Интернет, смартфоны и каждый, у кого есть доступ к 
вай-фай, может стать знаменитым. Вернемся в то время, когда не у 
каждой американской семьи был телевизор. 

Америка была для Арнольда каким-то фантастическим местом, 
которое он и его друзья видели только в кино. 

Так что сами понимаете, ни один из его знакомых не верил в 
осуществление его мечты, и если бы он тоже принял эту мысль, то она 
бы стала правдой. 

Если бы он признал, что никогда не станет знаменитым 
бодибилдером, так бы и случилось. Если бы он решил, что не сможет 
переехать в Америку, то никогда бы не переехал. Если бы он 
согласился с тем, что ему никогда не стать звездой, актером и тем 
более губернатором, он бы быстро сдался. 

Но он никогда не соглашался с окружающими в том, что это 
невозможно. 

Он был упрямым. Каждый день он несколько часов проводил в 
тренажерном зале, качая мышцы. Он упражнялся в позах 
бодибилдеров. Он читал книги. Он изучал основы бизнеса. Он ходил 
на кастинги. 


Упрямство и настойчивость. Сдаться или изменить мечте – не 
выход. 


И если вы взглянете на его жизненный путь, то убедитесь: иногда 
упрямство — это единственное, что у нас есть. 


До Арнольда ни один австрийский бодибилдер не становился 
в Америке звездой первой величины, не говоря уже о том, чтобы 
занять губернаторский пост. Можете быть уверены, большую часть 
своей жизни и карьеры он толком не знал, куда идет. На жизненном 
пути нет дорожных знаков. Вы просто идете вперед и открываете что- 
то новое на свой страх и риск. Вы сами прокладываете путь, а не идете 
по протоптанной дороге. 

Когда вы окажетесь в подобной ситуации, сосредоточьтесь на том, 
что видите перед собой, и действуйте по ситуации. Вы будете 
двигаться вперед шаг за шагом, принимая вещи такими, какие они 
есть. 

Даже Арнольд, который умел смотреть далеко вперед, решал не все 
задачи сразу, а двигался постепенно, от одной цели к другой. 

Он пошел в тренажерный зал и начал качать бицепсы. Он 
концентрировался на каждом движении, на каждом подъеме штанги, 
повтор за повтором, чувствуя, как напрягаются и растут его мышцы. 

Затем он перешел к плечам. Потом к шее. К ягодицам. К четверным 
мышцам. К лодыжкам. 

Когда он работал с каждой группой мышц, он полностью 
сосредоточивался на них. А потом переходил к следующей группе. 

Проработав каждую мышцу до изнеможения, он шел домой. Но 
наступало следующее утро, и все повторялось снова. Он был упрям и 
настойчив. 

Присмотритесь внимательно к таким людям, как Малал Юсузай, 
которая борется за права женщин и детей в Афганистане, или Майкл 
Фелпс, который завоевал рекордное количество олимпийских медалей, 
или Джессика Кокс, которая родилась без рук и сейчас управляет 
частными авиалиниями. 

Понимаете, к чему я клоню? 

Это ключ к тому, чтобы стать упрямым, чтобы сфокусироваться на 
проблеме, которая прямо сейчас стоит перед вами. Уделите ей все свое 
внимание. Станьте тем, кто двигается вперед, несмотря на неудачи. 
Всегда есть ответ — нужно лишь суметь его найти. 

Лишь после этого вы сможете двигаться к следующему 
препятствию. И уделить ему нужно будет столько внимания, сколько 
потребуется, чтобы его преодолеть. Такая схема будет повторяться раз 
за разом. 

Следуя этому принципу, не нужно будет думать о том, куда вы 
движетесь. Вас не будет беспокоить, сколько еще вам предстоит 
пройти. Вы станете одним из тех, кому больше нравится справляться с 


трудностями, чем их избегать, ведь именно они ведут к успеху и росту. 
Просто не нужно браться за все сразу. 

А если у вас на пути окажется препятствие, то вы сможете его 
устранить или обойти. Просто продолжайте идти вперед. 


Решительность – это не есть желание ввязаться в любую драку 
и размахивать кулаками во все стороны. Это целенаправленные 
осмысленные действия. Снова, снова и снова. 


Чтобы разрушить стену, вы не будете долбить в нее кулаком, пока 
не разобьете его в кровь. Нет, вы возьмете молоток и стамеску, 
медленно и методично будете отламывать кусок за куском, пока не 
образуется дыра. 

Дыра будет становиться больше и больше. И прежде чем вы 
успеете это осознать, вы переступите границу нового мира, словно 
Алиса, прошедшая сквозь зеркало. 


Вы упрямый 


Когда вы не уверены, что идете верной дорогой, и когда вы уже 
много раз ошибались, нормально чувствовать себя растерянным, даже 
больше — побежденным. Но это не причина останавливаться. 

Потому что вы всегда можете положиться на свое упрямство и 
решительность. Эти качества остаются у вас, Даже когда исчезает все 
остальное. 

Включайте упрямство, когда начинаете беспокоиться о том, нужно 
ли вам идти вперед или повернуть обратно. Упрямство задаст вам 
правильный вектор. Оно заставляет действовать. 


Нельзя сдаваться. Нельзя уйти. Нельзя поменять планы. 


Упрямство — это бодибилдер, который занимается в тренажерном 
зале по 4 часа в день. Решительность — это предприниматель, 
уволенный из компании, но продолжающий заниматься свои делом. 
Это молодая мама, набравшая лишний вес, но стремящаяся его 
сбросить. Упрямство — это выпускница колледжа, которая стоит на 
низшей ступени карьерной лестницы, еле сводит концы с концами, но 
задерживается после работы в библиотеке. Упрямство -— это вы. 

Каждый, кто когда-нибудь ходил в тренажерный зал, знает, что 
нельзя достичь результатов мгновенно. 30 минут на беговой дорожке 
недостаточно, чтобы выглядеть иначе. 

Но это не значит, что вы потратили их зря. Вы прогрессируете. С 
каждым упражнением, с каждым шагом и движением вы становитесь 


сильнее и ближе к своей цели. 

И однажды вы подойдете к зеркалу и скажете: «Вау!» 

Это касается вашей работы, здоровья и личной жизни. Даже если 
вам кажется, что ничего не происходит, — это не так. Даже если вы не 
видите сигнального флажка, вы все равно приближаетесь к цели. 

В один прекрасный день вы взглянете на выписку со своего 
банковского счета, или на своих детей, или на новый дом и подумаете: 
«Вау!» 

Поэтому вы и должны действовать. Будьте решительны. 

Если вы попадете в джунгли, то вы вряд ли будете знать, когда вы в 
следующий раз окажетесь в цивилизованном мире: через 3 дня или 
через 30 минут. Ваш единственный шанс — это двигаться вперед. 

Выпрямитесь в своем кресле и повторяйте за мной: «Я упрямый!» 
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Ничего не жду и готов ко всему 


Прекратите заниматься той ерундой, 
которой, по вашему мнению, вы заниматься 
должны, и переключитесь на ту, которой по- 
настоящему хотите. 


Прежде всего, пусть вас не обманывает название этой главы. 
На следующих страницах вы обнаружите нечто удивительное 
для себя. 


Только представьте. 

Вы всегда мечтали открыть свое дело — быть самому себе 
начальником, работать по собственному графику и создать что-то, чем 
вы бы могли по-настоящему гордиться. Что-то, что вы могли бы 
считать своим главным достижением. 

Благодаря усердной работе, решительности и правильному 
планированию вы так организовали свою жизнь, что ваша мечта может 
стать реальностью. 

Вы уже придумали потрясающую идею для бизнеса, наняли 
дизайнеров, чтобы сделать крутой логотип и фирменный стиль, и, 
наконец, настало время для работы. И вот тут-то начинается веселье... 

Выясняется, что вам нужно помещение. Всю ближайшую неделю 
вы колесите по городу в поисках приличного места, выбирая район и 
ругаясь с агентами по недвижимости. 

Это непросто, но в конце концов вы вроде как находите приличное 
место по привлекательной цене. Было, конечно, еще одно, и даже 
лучше, но вы не смогли позволить его себе, уложившись в бюджет. 

После этого вам предстоит разобраться с такими вещами, как 
страховка, лицензия и бухгалтерия. Пускай вы пока еще не заработали 
ни доллара, но вам уже сейчас нужно нанять хорошего специалиста, 
который позаботится о своевременной уплате налогов. 

Пошли дальше. Для магазина нужна мебель и еще куча разных 
мелочей, поэтому вы начинаете ездить по магазинам и прицениваться. 

Следующим пунктом будет найти работников. Плюсуем время на 


поиск сотрудников. 

И все вроде бы хорошо, пока... БАХ! Сделка, на которую вы 
рассчитывали, или уникальное предложение, которое вы собирались 
сделать своим клиентам, вдруг стали неактуальными, и вы теперь в 
растерянности и в поисках альтернативы. 

Черт! Сердце уходит в пятки, и вам не хватает воздуха. Вы 
судорожно начинаете искать оптовиков или импортеров – любого, кто 
согласится помочь, — и начинаете интересоваться расценками. 

Проблема лишь в том, что новые цены сильно отличаются от тех, 
на которые вы рассчитывали. Как же вам заставить все снова работать? 
Вы неустанно продолжаете искать, но усилия тщетны. Дело вашей 
жизни превращается в катастрофу! 

Вы уже вложили в него огромное количество времени и ресурсов, а 
теперь перед вами возникает огромное препятствие. Вы думаете о том, 
что должны были это предвидеть. Это же бизнес, каждую минуту что- 
то может пойти не так. Ваш прежний оптимизм тонет в потоке 
сомнений и запоздавших мыслей. 

«Черт, все было слишком легко, я так и знал, что случится что-то 
плохое!» 

Это чувство быстро растет, пока не придавливает вас к земле. 

Начиная бизнес, вы рискуете всем, над чем работали. А оно того 
стоило? Теперь у вас остались одни счета! 

Оказывается, вы тратите на проект гораздо больше времени, чем 
проводили на работе. ГОРАЗДО больше. Наверное, день и ночь 
бьетесь над расчетами. Сейчас вы еще меньше контролируете свою 
жизнь, чем раньше. Все ваши мысли, минуты и деньги вложены в дело. 
И счего вы вообще взяли, что лучше работать на себя? 

Вы на это не подписывались, верно? Может быть, эта идея 
изначально была ошибкой. 

Когда вы задумываетесь о том, что можете потерять все 
оборудование и пойти по миру, ваши мысли становятся все мрачнее и 
депрессивнее. И вас уже прельщает перспектива вернуться на свою 
прежнюю работу, если только вас туда примут. 

А-а-а-а-а! 

Спокойствие! Но прежде чем мы двинемся дальше, давайте 
отступим на шаг назад. 


В ожидании ожидаемого 


Что, собственно, происходит? 


Все просто! Вы, как и все остальные, зависите от собственных 
ожиданий. 

Я не говорю о тех предсказуемых вещах, с которыми мы 
сталкиваемся каждый день. И, конечно же, мы сознательно не говорим 
себе: «Я жду этого» или «Я ожидаю того». Это происходит где-то 
внутри нас, и понять это можно, лишь разобравшись в себе. 

Я говорю о страшных, предательских ожиданиях, которые скрыты 
внутри и мешают нам расправить крылья. Те ожидания, о которых вы 
даже не подозревали, пока они не появились из ниоткуда, ослепив вас 
и мешая дышать. 

Когда я или вы решили полностью изменить жизнь, мы вложили в 
этот проект все ресурсы — весь наш опыт. Все, что когда-либо читали, 
видели, слышали или представляли. 

Мы начинаем рисовать картинку в своей голове. Мы проводим 
исследования, спрашиваем совета у других и потребляем тонны 
информации. Мы начинаем представлять, как будет выглядеть наша 
жизнь и как нам добиться изменений. Образ в голове становится 
единицей измерения, которой мы оцениваем наши планы и работу. 

Но мы не видим, что создаем мир из своих ожиданий. 


Самые лучшие наши идеи покрываются трещинами скрытых 
ожиданий и ломаются прежде, чем становятся реальностью. 


Если говорить о нашем примере из бизнеса, то предприниматель 
явно не ожидал того, что сделка прогорит, а пропасть между 
ожиданиями и реальностью сильно скажется на его энтузиазме. 

Можно ли проверить, есть ли у вас скрытые ожидания? Да. Если вы 
испытываете разочарование, сожаление, обиду, подавленность, гнев 
или теряете терпение во многих ситуациях, они у вас есть. Если в 
некоторых ситуациях вы чувствуете себя не в своей тарелке, то 
поймете (если копнете глубоко), что реальность просто не 
соответствует сценарию, который вы разыграли в уме. Если вы 
недовольны своим браком, то вы просто видите разницу между тем, 
как все должно было быть, и тем, как все обернулось в реальности. А 
кто-то чувствует то же самое, но по поводу денег, веса или новой 
работы. 

Чувство собственного бессилия рождается именно из-за этих 
различий. Чем они больше, тем хуже вы себя чувствуете. 


Я где-то читал, что корень проблемы в неудовлетворенных 
ожиданиях. 


Но все еще сложнее. Проблема в самих ожиданиях. Я уверен, что 


огорчения, которые случаются в течение жизни, являются результатом 
тысячи невысказанных или нераспознанных ожиданий, которые 
бросают тень на вашу светлую жизнь. Вы пытаетесь подогнать жизнь 
под них, и если не получается, вы испытываете чудовищный стресс. 

А знаете, что они еще делают? Они встраиваются в нашу реальную 
жизнь, в наши реальные проблемы, которые требуют внимания. Они 
как мираж, который сковывает нашу внутреннюю силу, мешает 
принимать решения и действовать. В результате вы будете работать 
над своими ожиданиями, а не над тем, как найти наиболее 
благоприятный выход из ситуации. Этот объездной путь лишает вас 
сил, которые вы могли бы применить, чтобы улучшить свою жизнь и 
добиться поставленных целей. Вы тратите время впустую, теряя 
энергию и не добиваясь результатов. 


Избавьтесь от ожиданий 


Теперь, когда вы увидели, что проблемы напрямую связаны с 
ожиданиями, вы начали что-то понимать. Выходит, что большинство 
сложностей в вашей жизни — результат тех ожиданий, которые у вас 
есть. 

Я уже приводил пример с бизнесом. Но неудавшиеся отношения, 
неудовлетворенность работой и прерванная диета могут вызвать те же 
чувства. Вспомните, сколько раз вы говорили себе: «Все идет не так, 
как надо»? 

А помните, когда вы в последний раз на кого-то злились? 

Сделайте вдох и проанализируйте ситуацию. Вскоре вы поймете, 
что вся ваша злость — это результат неудовлетворенных ожиданий. 
Разница между тем, как все должно было быть, и тем, как случилось на 
самом деле, слишком велика. Вы думали, что ваши близкие всегда 
будут с вами соглашаться, говорить правду и следовать определенным 
принципам. Ожидания, ожидания, ожидания. А что, если они не 
совпадают с реальностью? Боже мой! 

«Все это хорошо, мистер шотландец, — скажете вы, – но как я 
должен обнаружить эти скрытые ожидания?» 

Легко! Выберите область в вашей жизни, где что-то идет не так. 
Или даже где ВСЕ идет не так. Прямо сейчас. Теперь возьмите ручку и 
листок бумаги и напишите, как все должно было быть на самом деле. 
Как вы все планировали? 

Чем все должно было закончиться? Можете использовать свое 
воображение и представить, каким вам рисовалось будущее пару лет 


назад. Вспомните, какие вы испытывали надежды. Описывайте 
картинку как можно более точно. 

Потом на отдельном листе бумаги запишите все, что вы имеете на 
данный момент. Опять же — отмечайте каждую деталь вместо того, 
чтобы черкнуть: «Жизнь — отстой». Почему вы оказались в такой 
ситуации и что собираетесь делать? Что вы испытываете, когда 
понимаете, что жизнь пошла по другому сценарию? 

Теперь сравните два этих описания. Ваши боль, злоба, 
разочарование (ну, или любое другое негативное чувство) будут прямо 
пропорциональны несоответствию между этими списками. 
Выполняйте задание до тех пор, пока не выявите всех ваших скрытых 
ожиданий. 

Отлично! Давайте взглянем на ситуацию еще раз. Какие именно 
эмоции вы испытываете? Вам стало лучше? Проблема разрешилась? 
Черт, нет, никаких позитивных изменений! Все стало только ХУЖЕ!! 

Это не ваши проблемы подтачивают вас, а ваши скрытые 
ожидания. 

Именно поэтому они не принесут вам ничего хорошего. Вы больше 
удручены крушением ваших надежд, чем самой ситуацией. Именно из- 
за них вы делаете из мухи слона, ваша сила и уверенность тают на 
глазах. Я, конечно, не сказал ничего нового. Концепция «отпусти свои 
проблемы» известна уже тысячи лет, хотя ею почему-то мало кто 
пользуется. 


Вот мой психологический совет: ПРЕКРАТИТЕ! Отпустите 
ваши ожидания ПРЯМО СЕЙЧАС! 


Гораздо более эффективно принять жизнь такой, какая она есть, — 
непредсказуемой и спонтанной, – и посмотреть в глаза 
обстоятельствам, чем предаваться бессмысленным сожалениям о 
неисполнившихся мечтах. 

Мир основан на переменах. Рождение и смерть, рост и разрушение, 
рассветы и закаты, победы и поражения, лето и зима. Ни один день не 
похож на предыдущий, несмотря на то что нам иногда кажется 
обратное. 


Нельзя войти в одну реку дважды... 
Гераклит 


Наш мозг любит планировать и предсказывать все, что должно 


случиться. Но это просто невозможно. И эти ожидания не только 
оставляют негативный осадок на нашем эмоциональном СОСТОЯНИИ, 


они еще и лишают нас энергии, которую мы могли бы использовать. 

Гораздо эффективнее принимать вещи такими, какие они есть, 
жить сегодняшним днем (как будто можно жить каким-то другим) и 
решать проблемы по мере их поступления, чем все время чего-то 
ждать. 

Это не значит, что я против планирования (конечно же нет!). Но 
беспрекословное следование плану (и всем ожиданиям, связанным с 
ним) похоже на то, как если бы вы выпали из лодки, но продолжали 
грести, несмотря на то что у вас больше нет ни весел, ни самой лодки. 
По меньшей мере странно! Ваш план (и картинка в воображении) уже 
не актуален, но вы продолжаете действовать как привыкли, несмотря 
на то что обстоятельства изменились. 

Жизнь неоднократно подкидывает нам такие сюрпризы. И 
однажды вы поймете, что правила игры изменились (иногда даже 
весьма кардинально) и вам нужно сменить тактику. Поэтому примите 
реальность как факт. 

Проснитесь, вы за бортом! Прекратите размахивать руками и 
гребите к берегу, черт возьми! 


Жизнь – это скорее танец, чем марш 


В нашем мозгу постоянно происходят автоматические процессы, 
природы которых мы не понимаем. Порождение ожиданий, надежд, 
прогнозов — один из таких процессов, и, вероятно, самый главный. 

А теперь — суровая правда про работу нашего мозга. 

Мы все верим в то, что обычно называют свободой воли. Это одна 
из концепций, которая делает нас людьми. Ведь, если уж по-честному, 
если бы у нас ее не было, то что, черт возьми, у нас бы было? 

Мы ценим саму идею, что имеем возможность свободно выбирать, 
что и когда делать. Мы хотим контролировать свою жизнь и 
формировать собственную судьбу. 

Но когда нашим мозгом управляют неосознанные автоматические 
мысли, разве это можно назвать свободой воли? Многие согласятся, 
что нет. Слушайте! Все, что вам нужно сделать, чтобы стать 
свободным, — это перестать заниматься ерундой, которой, по вашему 
мнению, вы должны заниматься, и начать заниматься ерундой, которой 
хотите. 

Вот это уже свобода воли — все очень просто, не так ли? 


Никто не станет свободным, пока не станет хозяином самому 
себе. 


Эпиктет 


Но, как уже неоднократно говорилось в ЭТОЙ книге, ВСЯКИЙ раз, 
когда вы собираетесь принять осознанное решение, в голове тут же 
возникают бессознательные мысли, которые влияют на ваш выбор. Те, 
которые не поддаются контролю и логике. 


Люди гораздо более нелогичны и иррациональны, чем кажутся. В 
большинстве случаев наше подсознание – это кукловод, который 
тянет за ниточки. 


К счастью, вы можете вернуть себе свободу выбора. Сделать это 
можно, осознав, как работает мозг, увидев, что при этом происходит, и 
приготовившись применять полученную информацию. Сделать то, что 
сейчас является бессознательным, — сознательным. 

Ожидания — как раз та самая вещь, которая в этом нуждается. 


Жизнь закономерна 


Я ничего не жду и готов ко всему. Это ваш последний личный 
девиз от меня. 

Позвольте кое-что прояснить. Это не покорность слабака. Нет, это 
утверждение везунчика, победителя, того, кто не подчиняется никому 
и ничему. 


Когда вы ничего не ждете, вы живете настоящим моментом. 
Вы не волнуетесь по поводу будущего и не переживаете насчет 
прошлого. 


Вы принимаете жизнь такой, какая она есть. Это не значит, что вас 
все устраивает или что вы согласны с несправедливостью. Это значит, 
что вы располагаете фактами и готовы с ними работать. Помните: если 
вы несете за что-то ответственность, вы можете это изменить. Иногда 
это единственный эффективный способ решить все ваши проблемы. 
Управлять ими! 


Не требуй, чтобы события совершались так, как тебе хочется, но 
принимай происходящее таким, каково оно есть, и будешь счастлив. 


Эпиктет 


В следующий раз, когда ожидания начнут портить вам настроение, 
просто поверните свои мысли в другую сторону. Вместо того чтобы 
поднимать панику из-за того, что все обернулось совсем не так, как вы 
планировали, просто примите все как есть. В этот момент вы наконец 
успокоитесь. 


«Это вполне нормально». Когда вы начинаете все больше и больше 
нервничать по поводу вашей новой работы, отступите на шаг и 
подумайте, что все нормально. Конечно, сначала вам придется 
привыкнуть к новым обязанностям и людям. Это вполне нормально — 
допустить несколько ошибок или чересчур осторожничать в то время, 
как вы пытаетесь освоиться. Как только вы скажете себе это — ваши 
ожидания рассеются как дым. 

Если ваши отношения — это борьба, измените угол обзора и 
посмотрите на картинку в целом. Каковы ваши ожидания? 

Большинство из нас уверены, что партнер всегда будет действовать 
одинаково, угадывать наши желания и точно знать, что мы чувствуем, 
как по волшебству. Но он, как и вы, живой человек, со своими 
слабостями. У него тоже есть свои мысли и чувства. Так что вполне 
нормально, если после тяжелого дня он будет вести себя не совсем так, 
как вам бы хотелось. 

Часто нам кажется, что люди будут обращаться с нами точно так 
же, как и мы с ними. Если мы оказываем им услугу, то ждем, что и они 
отплатят нам тем же. Негласная услуга «в долг». 

Когда мы делаем любимому массаж ног, то хотим (осознанно или 
нет), чтобы он сделал нам то же самое. Такие ожидания растут. И чем 
больше укрепляются наши отношения, тем сложнее и масштабнее 
становятся наши ожидания. 


Вы не поверите, насколько улучшатся ваши отношения с 
окружающими, как только вы перестанете ждать от них чего-то и 
научитесь принимать вещи такими, какие они есть. 


Повторяю, это не значит, что вы должны мириться с отношениями, 
в которых вас оскорбляют ИЛИ обращаются как с пустым местом. Но 
единственное, что может быть более непредсказуемым, чем человек, — 
это два непредсказуемых человека. Если вы все-таки оказались в таких 
отношениях, то вспомните пример с перевернувшейся лодкой. 
Прекратите грести, правила игры поменялись, а значит, пора изменить 
и свое поведение. У ваших друзей, партнеров и членов семьи есть 
собственные желания, принципы и чувства. Пока вы думаете о чем-то, 
другой человек, скорее всего, думает о чем-то совершенно 
противоположном. Вы могли злиться, но они этого даже не поняли, 
потому что не заметили ваших эмоций или истолковали их неверно. 

Вместо того чтобы молча чего-то ждать или чувствовать себя 
обиженным из-за того, что что-то пошло не так, забудьте о своих 
ожиданиях. Если вы действительно чего-то хотите, почему бы вам не 


попросить об этом? И когда вы соберетесь сделать для кого-то что-то 
классное или великодушное, сделайте это просто потому, что вы так 
хотите, а не потому, что хотите получить одобрение или что-то взамен. 

А если вы продолжите игру «око за око», то она в конечном итоге 
негативно скажется на вас обоих. 

Если есть что-то, что постоянно портит ваши отношения с людьми, 
попробуйте встать на сторону другого человека. Не думайте, что 
окружающие четко понимают, что вы чувствуете, и могут это 
изменить. Нет, не понимают. И не могут. Это можете сделать только 
вы сами. 

Люди всегда будут лгать, воровать, жульничать и совершать еще 
множество плохих поступков. И глупо надеяться, что все мгновенно 
станут честными. Они будут продолжать вести себя по-прежнему, а вы 
каждый раз будете удивляться их действиям и хвататься за сердце. 
Запомните, во всех этих случаях вам будет хуже, чем им. Гораздо 
хуже. 

Обида, разочарование, ярость и фрустрация разрушат вас. 
Поймите, люди делают это не для того, чтобы разочаровать вас. Вы 
сами делаете это с самим собой. Вы можете принять мир таким, как 
есть. Это не значит, что вы одобряете чужие действия или не будете 
пытаться что-то изменить, но означает, что вы возьмете контроль над 
своим разумом и душевным равновесием. Благодаря этому вы сумеете 
успокоиться и разрешите себе противостоять ситуации, используя все 
внутренние ресурсы, а не тратя их на то, чтобы расстраиваться по 
мелочам. 


Ничего не жду, принимаю все 


То, что я сказал, не значит, что вы не должны ничего планировать 
или идти по жизни без цели и направления. 

Но когда вы будете составлять план, что вы должны взять от 
связанных с ним ожиданий? Верно, ничего! Если вы не связаны 
ожиданиями по рукам и ногам, вы начнете двигаться по жизни легко, 
словно в танце, и сможете легко менять свой план, исходя из того, как 
развиваются события. 

Если все будет хорошо, вы сможете отпраздновать победу. А если 
начнет рушиться — измените тактику. 

Не ждите победы или поражения! Планируйте победу, но учитесь 
на своих ошибках. Ожидания относительно людей, которые любят или 
уважают вас, тоже бессмысленны. Любите их такими, какие они есть, 


и принимайте такую любовь, какую они могут вам дать. Освободите 
себя от тягостных и мелодраматических ожиданий, и пусть жизнь 
складывается так, «как фишка ляжет». 


Выберитесь из болота мелодрам и заурядности, станьте лучшей 
версией самого себя, достигните высот в своем деле и попробуйте 
проживать так каждый день. 


Любите свою настоящую жизнь, а не ту, которую вы придумали. 

«Я ничего не жду, но принимаю все». Это простое утверждение 
освободит ваши мысли и придаст сил для воплощения мечты в 
реальность. Ведь проблемы, ограничения, непонимание и 
разочарование — это часть жизни каждого человека. 

Ваша задача — не попасть в ловушку. Выбраться из болота 
мелодрам и заурядности, стать лучшей версией самого себя, 
достигнуть высот в своем деле и попробовать проживать так каждый 
день. 

Ваша жизнь, ваш успех и ваше счастье полностью в ваших руках. 
Сила, чтобы все изменить, чтобы отпустить ситуацию, чтобы быть 
смелым и реализовать свой потенциал, – лежит в пределах 
досягаемости. Помните, никто не сможет вас спасти и мотивировать — 
ответственность за это лежит на вас, и сейчас самое время взять ее на 
себя. 
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Что дальше? 


Все очень просто: чтобы изменить свой 
внутренний мир, вам нужно начать 
предпринимать действия во внешнем. 
Избавьтесь от мнительности и займитесь 
настоящей жизнью. 


Я предложил вам 7 личных утверждений-девизов: 


Я готов 

Я настроен на победу 

У меня получилось 

Я принимаю неопределенность 

Я – не мои мысли, я – мои действия 
Я упрямый 

Я ничего не жду, я готов ко всему 


В каждом есть определенный смысл. Возможно, вы не определите 
его сразу, но это так. 

Если вы хотите изменить свою жизнь, вы должны что-то сделать 
для этого. Позитивные мысли, медитации, составление планов или 
аффирмации ничего не изменят, если вы не готовы выйти на улицу и 
начать что-то делать. Вы не можете просто сидеть и ждать 
«правильного» настроения, чтобы направить жизнь в то русло, которое 
хотите. Точно так же, как одни лишь аффирмации не станут причиной 
счастливых изменений. Нет, нужно идти и делать. 

Ирония в том, что работа мозга может удерживать нас от работы, 
которую мы должны сделать. Станьте объектом для собственных 
исследований. Вы можете прочитать тысячу книг, но одна только 
информация, полученная из них, никак не повлияет на траекторию 
вашей жизни. 

Вы думаете: «Как только я избавлюсь от проблем и дискомфорта, я 
снова начну ходить на свидания». Или: «Когда я найду причины моей 
прокрастинации или когда найду что-то, что меня замотивирует, я 
буду невероятно свободен и счастлив!» Желание сделать что-то со 


своей прокрастинацией не позволяет вам выйти из замкнутого круга и 
еще дальше уводит от настоящей жизни. 

Мы ждем момента, когда все прояснится у нас в голове. Мысли 
станут светлыми, эмоции — радостными, а тревоги и беспокойство 
полностью исчезнут. 

Когда мы чувствуем себя не в настроении, мы как будто переводим 
жизнь в спящий режим. И так всегда, когда вы ждете нужной эмоции. 

Жизнь работает не так. Нет идеального настроения. И пока вы 
ждете, когда оно улучшится и волшебным образом изменит вашу 
жизнь, знаете, что происходит? Ничего! Жизнь не становится лучше! 
Ни один из предложенных мной девизов не сделает жизнь лучше. Черт 
возьми, поначалу они только ее усложнят. Поэтому недостаточно 
просто их запомнить. Нужно следовать им! 

Все просто. Чтобы изменить свой внутренний мир, нужно 
предпринимать действия во внешнем. Избавьтесь от мнительности и 
займитесь настоящей жизнью. 


Однажды вы умрете 


Если я осознаю собственную смертность, взгляну ей в лицо, то 
освобожусь от нервозности по поводу нее и ничтожности жизни — 
тогда и только тогда я стану свободным человеком. 


Мартин Хайдеггер 


Однажды вы умрете. Вы перестанете дышать и станете спокойным. 
Выйдете за пределы физической оболочки. Неважно, когда это 
случится — завтра или через 20 лет, вы все равно не сможете этого 
изменить. 

Мы все смертны. Никто не сможет этого избежать. Эти слова могут 
причинить вам боль или дискомфорт, но это правда. 


Единственная правда, с которой вы не можете не согласиться. 
Однажды вы умрете. 


Представьте себя на смертном одре. Вы слышите бип... бип... бип 
на мониторе рядом с собой. Вы находитесь в критическом состоянии, 
и вам осталось всего несколько часов. Вы чувствуете, как сердце 
начинает биться медленнее, а энергия — уходить. 

Пока вы лежите, вы оглядываетесь на свою жизнь и с сожалением 
понимаете, что так и не смогли сделать все так, как хотели. Вы 
застряли на нелюбимой работе, в ненужных отношениях, в теле, 
которое на 20 кг тяжелее, чем вам бы хотелось. 


Вы читали много книг, но никогда не следовали данным в них 
советам. Вы собирались сесть на диету, но срывались в самый 
последний момент. Вы обещали себе сделать что-то тысячу раз, но не 
сдерживали обещаний. Вы начинали сотни дел, но не доводили их до 
конца. 

И сейчас, лежа на больничной койке и понимая, что жили так 
каждый день, что вы чувствуете? 

Сожаление? Угрызения совести? Печаль? 

Что бы вы отдали, чтобы вернуться в тот момент, когда читали эти 
книги, и за возможность все изменить? Ах, если бы... 

Черт, проснитесь!!! Сожаление пронзит все ваше тело, разум, 
сердце! Это будет ужасно! Невыносимо! Вы не будете знать, чего 
сейчас хотите больше — остаться жить или умереть, чтобы не 
чувствовать себя так мерзко. 

Открою секрет: «будущий вы» не будет переживать из-за 
недостатка достижений. Единственное, о чем вы будете жалеть, — это о 
том, что вы сдались и перестали пытаться. Никуда не стремились. Не 
удваивали усилий, когда становилось тяжело. 

Не все альпинисты достигают вершины, иногда они возвращаются 
назад, меняют экипировку и предпринимают новую попытку. Их не 
устраивает топтание у подножия горы вместе с обычными зеваками, 
которые объясняют каждому, почему они не поднимаются вверх. Нет, 
они сворачивают свою палатку и идут вперед. И они уйдут из этого 
мира, зная, что приложили все свои усилия для достижения цели. Они 
не сдавались. Они любили покорять вершины. 

Вы не будете жалеть, что не заработали миллиона долларов, но 
пожалеете, что не открыли свое дело и не ушли с осточертевшей 
работы. Вы не будете жалеть о том, что не женились на супермодели, 
но пожалеете, что застряли в изматывающих бесконечных 
отношениях, хотя могли бы встретить человека своей жизни. 

Вы не будете жалеть, что не стали бодибилдером, но пожалеете, 
что каждый вечер питались в фастфуде и жили во лжи. 

И это случится с вами. Вы умрете. И вам предстоит пройти через 
это самому, в тихом уединении вашего угасающего сознания. 

Если, конечно, вы не предпримете действий, чтобы все изменить и 
построить такую жизнь, которой вы будете гордиться. 


Хватит себя обманывать 


Мы постоянно себя обманываем. У нас на все есть отговорки. 


Я не могу, я не могу, я не могу. Но вы, черт возьми, можете. Это все 
только оправдания. Вы обещаете себе, что начнете действовать, а 
потом находите тысячу причин, почему план не сработает, и 
заканчиваете тем, что начинаете относиться к себе как к мусору. 


Вы обманываете себя больше, чем кто-либо другой. 


Единственная разница между вами и теми, кто проживает жизнь, о 
которой мечтаете вы, в том, что они что-то делают для этого. Они сами 
построили эту жизнь и сами в ней живут. 

Эти люди не умнее, не сообразительнее, не сильнее, ну или какие 
еще отговорки вы себе придумали. У них нет ничего такого, чего не 
было бы у вас. Разница в том, что успешные люди не ждут. Они не 
ждут «правильного» момента. Они не ждут, что к ним придет 
вдохновение или они получат послание из космоса, которое 
подтолкнет их к действиям. Они поднимаются и делают, они пробуют 
и ошибаются еще прежде, чем почувствуют себя готовыми. Они уже 
летают на самолете, который строят. И если он упадет, они соберут его 
по частям и попробуют снова. Это я образно, НО ВЫ ПОНЯЛИ. 


Ваши внутренние установки ничего не значат. Это очередные 
отговорки, чтобы не выходить из зоны комфорта. 


Проблема в том, что жизнь начинается ЗА ПРЕДЕЛАМИ этой 
зоны. Все остальное — не жизнь, а существование. 


Хватит искать причины в прошлом 


Тем из вас, кто любит искать причины своих неудач в прошлом, я 
предлагаю задуматься еще раз. Подумайте: то, что случилось, — 
лучший вариант того, что могло быть. У всех есть прошлое, у 
некоторых оно чертовски ужасно. НУ ИЧТО? Прежде чем 
присоединяться к митингу униженных и оскорбленных, подумайте, 
почему вы отдаете вашему прошлому гораздо больше эмоций, чем 
будущему? Мы с вами знаем, что освободить вас от внутренних 
ограничений можете только вы сами. Я не очередной профессор, 
который станет доказывать, что работал с такими людьми, от 
прошлого которых у вас бы волосы встали дыбом, нет. Но они 
справились со своими проблемами, стали жить дальше и довольно 
счастливы. Значит, вы тоже сможете! 

Люди попадают в ловушку своего прошлого, в особенности своего 
детства. Именно поэтому в большинстве случаев мы «не можем» что- 
то сделать. Это самый легкий способ снять с себя ответственность за 


текущие обстоятельства. 

Но ничто не может остановить вас в движении вперед, в желании 
стать героем, если вы на самом деле этого хотите. Не важно, что 
произошло вчера, 5 лет назад или когда вы учились во втором классе. 

Точно так же, как мы меняем внутренний мир, совершая действия 
во внешнем, так же мы можем забыть прошлое, формируя будущее. 
Достичь чего-то значимого, того, чего мы никогда не делали раньше. 

Если перед вами что-то очень яркое и прекрасное, вам не захочется 
оглядываться назад. Ваши глаза и разум будут сосредоточены на том, 
что впереди. 

Это увлечет вас. Будущее - великое, яркое, сексуальное. Будущее, 
насыщенное перспективами и возможностями настолько, что ваше 
тяжелое прошлое попросту теряет значение. 


Возможно, в вашем прошлом вас устраивало не все, но именно 
оно помогло вам стать тем, кто вы сейчас. 


В вас много хорошего, и этого достаточно, чтобы добиться ЖИЗНИ, 
которой вам хочется. Каждый может позволить себе такую жизнь. 
Ничто не сможет вас удержать, если вы чего-то хотите по-настоящему! 


Два шага к свободе 


Если вы на самом деле решили изменить свою жизнь и получить 
свободу, которой вам так не хватало, вам нужно сделать две вещи. 


1. Перестаньте делать то, что делаете сейчас 


Так просто? Взгляните на то, что составляет суть ваших проблем, и 
на привычки, которые довели вас до такой жизни. 

Если вы ничего не делаете, потому что приклеились к дивану, 
смотрите сериалы 24 часа в сутки, а вашим лучшим другом стал 
продавец пончиков из ипкш Ропи6, то вам пора что-то менять. То 
есть не что-то, а ВСЕ. СЕЙЧАС ЖЕ. 

И не нужно перечислять мне полный список причин, почему вы не 
можете этого сделать. «Но сериал такой классный, и я так устаю после 
работы» или «Мне же нужно чем-то баловать себя». 


Если ради того, чтобы привести жизнь в порядок, вы не можете 
даже ограничить себя в просмотре телевизора, то значит, вы и не 
думали меняться. 


Черт возьми, это самое простое, что можно сделать. 
Так что вы выберете? Канал мыльных опер или 


высокооплачиваемую работу? Пончики или тело своей мечты? 
Видеоигры или серьезные отношения? 

Если вы каждый день испытываете чувство вины из-за того, что 
едите фастфуд, то почему вы продолжаете делать это? 

И каждый раз, когда вы говорите себе, что «не можете» 
остановиться, то просто ищете очередное объяснение. Вы можете. 
Можете и сделаете. Хватит обманывать себя. Запретите своему 
внутреннему голосу командовать собой. Верните себе управление. 

Если вы позволите эмоциям продолжать управлять вами, то потом 
горько об этом пожалеете. Однажды вы окажетесь в той ситуации, 
когда вы (умирающий) лежите и думаете: а что, если?... Я не говорю, 
что ваши чувства не имеют значения, и совсем не предлагаю вам 
превратиться в робота. Я говорю о том, что вам нужно поставить 
эмоции ниже, чем стремление изменить свою жизнь. 

Одна из самых часто встречающихся отговорок звучит так: «Да, я 
очень хочу изменить свою жизнь, но...». Вы говорите это, переключая 
телевизор и откусывая очередной кусок пиццы. Будьте честны перед 
собой: ВЫ НЕ ХОТИТЕ МЕНЯТЬСЯ! А если бы хотели, то давно бы 
сделали это! Разорвите этот чертов круг! 

Пристально взгляните на свою жизнь. Будьте честны перед собой: 
какие ваши привычки отбрасывают вас назад? Вы должны 
использовать каждый час своего существования, чтобы двигаться 
вперед. Отговорки не принимаются. Вы не хуже и не лучше, чем 
остальные. У вас, черт возьми, не особенный случай, чтобы писать для 
вас другие правила жизни. 

Вы должны сделать выбор прямо сейчас. Вы никогда не измените 
жизнь, пока не избавитесь от того, что вам мешает. И никак иначе. 


2. Действуйте таким образом, чтобы двигаться вперед 


Опять же слишком просто, не так ли? Не существует строгих 
правил и четкого набора действий, чтобы изменить жизнь. Но вы 
можете начать работать над полезными привычками, которые 
приведут вас к нужному результату. 

Если вы хотите найти новую работу, для начала откликнитесь на 
пару вакансий. Просмотрите предложения в Интернете. Обновите 
резюме, поговорите с друзьями, узнайте об открытых вакансиях. 

Займитесь этим. Не говорите, что сделаете, чтобы потом 
отказываться. Часто мы настраиваемся на нужную волну, но зачем-то 
все равно откладываем дело на завтра. 


Вы — то, что вы делаете, а не то, что вы пообещали сделать. 


Карл Юнг 


Составьте список того, чего хотите достичь. Что же для этого 
необходимо? 

Спланируйте следующий шаг — возьмите на себя ответственность и 
смело идите вперед к мечте. 

Эти два шага: прекратить делать одно и начать делать другое — 
взаимосвязаны. Потому что даже психологически довольно сложно 
взять и сразу бросить что-то, к чему вы привыкли. Особенно если это 
укоренившаяся привычка, которая оказывает химическое воздействие 
на ваш мозг (увлечение едой или сексом, наркомания или игромания). 


Искоренить плохие привычки недостаточно. Нужно заменить 
их чем-нибудь полезным, тем, что будет работать на пользу вам и 
приведет к жизни, о которой вы мечтаете. 


Главное — постоянство. Систематически заменяйте плохую 
привычку хорошей и разрешите себе быть счастливым. 

Ведь чтобы по-новому обставить комнату, вам необходимо 
выкинуть из нее весь мусор. Только так вы поймете, что пришло время 
перемен. Вещь за вещью вы будете составлять новую обстановку. Этот 
процесс должен быть продуманным и непрерывным, иначе вы не 
сможете сдвинуться с места, пока на вас будет висеть груз прошлого. 

Выбросите телевизор, тонну психологических книг (ни один совет 
из них вы не применили в жизни), бросьте есть что попало, 
перестаньте лениться и встаньте с дивана. А освободившееся время 
займите уроками танго, собраниями в книжном клубе, полезным 
питанием, катанием на велосипеде и увлекательным хобби, с помощью 
которого вы сможете выразить себя! 


Нужна поддержка? Тогда сходите к хорошему психологу. К 
лучшему, которого вы можете себе позволить. 


А если на это у вас нет денег, присоединяйтесь к моей программе 
1365. Это увлекательное приключение, которое длится 12 месяцев и 
придаст вам сил и мотивации. Вы сможете выполнять упражнения с 
моего сайта, заплатив за это меньше, чем за чашку кофе. 

Как я уже говорил, ОТГОВОРКИ НЕ ПРИНИМАЮТСЯ. 


Убирайтесь из головы! 


Потратьте время на размышления, но когда придет время 
действовать, перестаньте думать и идите вперед. 


Наполеон Бонапарт 


Пришло время подумать и заново изучить свой мозг. Вернее, 
достаточно подойти поближе и заставить то, что вы уже знаете, 
работать. 

У вас есть ваши убеждения. И вы готовы начать действовать. 
Принять неопределенность и идти с ней по жизни. «Я упрямый» не 
означает, что вы должны упрямо смотреть телевизор. Это значит 
действовать решительно. Решительно действовать, ставить цели, 
падать и подниматься и в конце концов добиться успеха. 

Ничего из того, о чем я говорил вам, не сработает, пока вы не 
начнете над этим работать. Вы должны заработать изменения. 
Совершить подвиг. 

Вы должны достигнуть собственного величия. Я не сделаю этого за 
вас. Ни ваша мама, ни ваш супруг, ни сосед. Уверенность волшебным 
образом не улучшит ваши условия, ваши тревоги не исчезнут, а новые 
знания сами по себе не прибавят нулей на банковском счету. Все это 
может только раскрыть ваш потенциал. 


Не позволяйте вашим прежним мыслям контролировать себя. 
Не давайте им возвращать вас к прошлым привычкам и 
оправданиям. 


Не просто читайте этот текст — думайте над ним. А потом идите и 
претворяйте все в жизнь и избавляйтесь от мусора, который ее 
захламляет. 

«Я сделаю, но чуть позже» — нет, сделайте это сейчас. 

«Я недостаточно умен, чтобы сделать это» — да бросьте. Хватить 
ныть, идите и делайте. 

Вы – не то, что вы думаете. Вы- то, что вы делаете. 

И ваши действия — это единственное, что отделяет вас от будущего, 
о котором вы мечтаете. 

Речь о том, чтобы поймать нужный момент, минуту, Час, неделю 
или месяц. Речь о том, чтобы взять в руки вашу чертову жизнь и 
сказать самому себе, что она зависит только от вас. 

Потому что именно так это и работает. 


Об авторе 
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Введение 


Если вы готовы зарабатывать больше, значит, вы уже можете это 
делать. Мне все равно, что вы пробовали и терпели фиаско. Мне 
наплевать, продаете ли вы свои внутренние органы по ценам за проезд 
в метро. Меня не волнует, что вы в который раз оказываетесь в одной 
и той же ситуации на кассе и скоро выиграете «Оскар» за актерское 
мастерство: «Заблокирована? Вы уверены? Давайте попробуем еще 
раз!» Неважно, насколько бессмысленным вам покажется написанное 
в книге, – вы можете зарабатывать много денег. Столько, чтобы 
хватило на дом для любимого человека, нет, всех любимых людей, 
если вас заводит сама идея. 

Еще я подчеркну: с вами все в полном порядке, если вы пока не 
придумали, как это сделать. Деньги — одно из самых сложных явлений. 
Мы любим деньги, ненавидим деньги, трясемся над каждой копейкой, 
не обращаем на деньги внимания, презираем жалкий металл, копим 
его, желаем его, обзываем плохими словами. Деньги — это клише, 
наполненное вожделением, стыдом и странностью. Даже удивительно, 
что мы произносим вслух это слово, я уж не говорю, с какими 
радостными интонациями мы это делаем (интересно, вы читаете эту 
книгу на виду? Не прикрываете стыдливо обложку?). 

Вся эта ситуация немного напоминает мне наше отношение к 
сексу. Это еще одна тема — победитель Олимпиады по полному 
обескураживанию людей. Когда речь заходит о зарабатывании денег и 
сексе, все почему-то должны знать, что делать, и делать это успешно. 
Тем не менее никто не учит вас ни первому, ни второму, а говорить 
про это нельзя, потому что секс и деньги — это грязь и отсутствие 
вкуса. И то и другое может быть проводником ко всем земным 
удовольствиям, помочь в создании новой жизни, вдохновить на 
насилие или развод. Нам стыдно их не иметь, нам стыдно признаться, 
что мы их хотим, мы можем переспать не с тем человеком или влезть 
не в ту аферу, только чтобы их заполучить. Я точно знаю, что не одна 
я фантазирую о незнакомце в костюме Бэтмена, который подойдет 
в Центральном парке и задаст мне жару... Или все-таки одна? 

Но есть и хорошие новости. Если у вас, как и у большей части 
населения планеты Земля, с деньгами трудные отношения, вы можете 
улучшить их, трансформировать по своему желанию и стать с 
финансами такими друзьями, что даже сказать страшно. Однажды вы 


проснетесь и поймете, что живете той жизнью, о которой всегда 
мечтали. Начинать действовать можно прямо сейчас. Все, что вам 
потребуется, это пробудить сдерживаемые желания, сделать новый 
выбор, немного просветиться по поводу денег и отправляться покорять 
вершины. Эта книга вам поможет. 

Я лично изменила свою финансовую действительность так быстро 
и эффективно, что все мои знакомые до сих пор от зависти с ума 
сходят. Поверьте, раз уж моя нищебродская тушка сумела это сделать, 
вы точно справитесь, и неважно, в каком состоянии сейчас ваши 
финансы. До сорока лет я не знала, как зарабатывать деньги. Сорок 
лет! В этом возрасте у людей есть дом, сбережения на учебу для детей 
и некоторое представление о старине Доу — Джонсе. У меня же был 
пустой счет в банке, морщина на лбу из-за стресса и нежная дружба 
с Шейлой из коллекторского агентства. 

Большую часть сознательной жизни я была писателем- 
фрилансером, постоянно ищущим работу за жалкие гроши, которые 
совершенно не соответствовали уровню вовлеченности и самоотдачи. 
Если бы я посчитала, я бы поняла, насколько волен (читайте: 
бесплатен) мой найм, но я жила в отрицании. Работала больше, 
жаловалась сильнее, надеясь, что выиграю в лотерею или меня 
переедет богач и ему придется ухаживать за мной до скончания века. 

Мой непоколебимый план частично был следствием моих же 
комплексов по поводу денег (деньги — зло, богачи вульгарны, я не 
знаю, как зарабатывать, я не знаю, что с деньгами делать, если они 
свалятся на меня с неба), а еще я никак не могла решиться. Я знала, 
что я писатель, и знала, что хочу делать что-то еще. Мне нужно было 
выбраться из халата и отойти от клавиатуры, просто я понятия не 
имела как. И вместо того чтобы принять решение и посмотреть, куда 
оно меня приведет, я кусала ногти до крови и жила в болоте, возле 
которого стояла табличка «Не знаю, что делать со своей жизнью». 
Годами, понимаете. Точнее, десятилетиями. Боль, саморазрушение и 
полный паралич воли — именно в таком состоянии я перешагнула 
порог сорокалетия, ночуя в переделанном гараже, как огня боясь 
счетов от стоматолога и преуспевая в финансовой несостоятельности 
следующими способами: 


• Я пила и ела только бесплатное (и набивала карманы им же), 
невзирая на то, нравилось мне это или нет. 

• Проходила пешком километры, только чтобы сэкономить пять 
баксов на парковку. 

• Покупала изоленту, чтобы починить текущие трубы, 


лопнувшие ремешки на обуви и перемотать сломанные кости. 

• Встречалась с друзьями в ресторане и заказывала стакан воды 
(«Нет, что вы, из-под крана подойдет, именно здесь мне очень 
нравится вода из-под крана»). А потом объясняла, что пришла в 
ресторан сытой. Когда на столе появлялся бесплатный хлеб, он 
исчезал внутри меня с поразительной скоростью. 

• Выбирала между ремонтом телефона и страхованием здоровья. 

• Тратила огромное количество времени на покупки, 
высчитывая каждую мелочь и постоянно находясь в поиске самого 
выгодного варианта распродажи, купона, промокода. Это касалось 
телевизора, матраса, деревянной ложки, и зачастую я задавалась 
вопросом, нельзя ли смастерить вышеперечисленное своими 
руками. 


Если бы я вкладывала столько же сил и концентрации в 
зарабатывание денег, я бы уже давно водила машину с работающими 
дворниками. Однако вместо этого я паниковала из-за отсутствия 
средств, сокращала расходы, искала выгодные условия, торговалась, 
вырезала купоны, занималась исследованиями, возвратами, 
налоговыми вычетами, перенаправлением потоков и выцарапыванием 
скидок. 

Не думайте, что зарабатывание денег исключает планирование 
покупок или радость от распродажи. В данном случае речь идет о том, 
чтобы получить варианты и иметь что хочется, а не быть жертвой 
обстоятельств. Рассмотрим на примере. Не нужно притворяться, что 
ваши дела идут здорово и вы обожаете всех трех соседей, с которыми 
снимаете жилье (заметим, что ни один из них не умеет пользоваться 
мочалкой и метлой!). Вместо этого вы можете сосредоточиться, 
заработать побольше и жить в отдельной квартире, забыв о страхах, 
трудностях или гипотетическом отсутствии веселья. Речь идет о 
создании необходимых материальных благ, которые помогут жить в 
мечте, а не останавливаться на том, что вы якобы можете себе 
ПОЗВОЛИТЬ. 

Способность человека рационализировать, защищать и принимать 
созданную драму просто невероятна. Внутри нас всех сокрыто 
суперумение придумывать реальность, в которой все прекрасно. Но мы 
все время видим одно и то же. Возьмем для начала людей в плохих или 
даже насильственных отношениях. «Ему всегда так тяжело и грустно, 
когда он мне изменяет. Это разбивает мне сердце. Да и секс после ссор 
отличный!» Мы видим этот феномен, когда люди остаются на работе, 
которую донельзя ненавидят: «Я так несчастна, что весь обеденный 


перерыв плачу на лестнице. Но у них такая медицинская страховка, 
что Даже не подумаю увольняться!» Тем временем их духовный 
настрой и их дни на этой земле очень быстро сокращаются. 


Время, потраченное на рационализацию посредственности, могло 
быть временем, потраченным на создание прекрасного. 


У вас есть только одна попытка, чтобы стать тем, кем вам и было 
уготовано. А также у вас есть возможность создать любую реальность. 
Так почему же не стать прекрасным, счастливым и полностью 
реализовавшимся индивидуумом? 

После сорока с лишним лет побирушничества я больше не могла 
терпеть собственные мантры типа «я не могу себе этого позволить», «я 
не знаю, чем хочу заниматься». Я больше не могла позволить себе 
жить в маленьких и плохих квартирках, где, сидя в туалете, я 
дотягивалась до входной двери. Я больше не могла сидеть и смотреть 
на всех этих людей, которые побеждали по жизни, зарабатывали 
отличные деньги, делая то, что любят больше всего на свете. Они 
водили приятелей в отличные места, жертвовали на 
благотворительность больше пяти баксов и записки, путешествовали 
по миру в роскоши, носили новые, не подержанные вещи. Они жили 
так, как хотела жить я. При этом я тоже была талантлива, умна, 
очаровательна, воспитанна... 

Так что со мной было не так? Неважно, сколько я жаловалась, 
страдала или пыталась убедить себя, что мое нищебродское 
существование — это все, что я могла и должна была получить. Внутри 
я четко знала, что рождена для большего. Я все время замирала, когда 
кто-то получал должность журналиста-международника. Я видела чей- 
то дом на берегу моря и думала: «Вот! Это же моя жизнь!» Однако я 
не использовала восхищение, чтобы начать заниматься делом. Я 
отговаривала себя: «Ну, у меня же нет ничего хорошо написанного, я 
не сойду за журналиста. И я не знаю, чем хочу заниматься. Кроме того, 
у меня есть кошка. Я не могу отправиться по миру и оставить мистера 
Биггинса одного». Жить в болоте было просто и неопасно, однако 
чувства я испытывала самые ужасные. Я думала, что подвожу саму 
себя, что я нытик, что я отказываю себе в прекрасных вещах, сплю, а 
не живу. Вообще, дело именно так и обстояло. 

Я знала, что могу существовать на порядок лучше. В конце концов, 
именно это знание стало настолько невыносимым, что я оторвала 
задницу от дивана и приняла суровое решение преодолеть страх и 
ненависть к деньгам. И я придумала, как подзаработать — неидеальным 


образом, но тем, который мне казался верным. 

Надо мной не гремел гром. Я не избежала смерти в огне. Меня не 
бросил любимый только потому, что я такой лузер. Видений мне тоже 
не было. Я просто вдруг не смогла больше жить с собственными 
жалобами. Я просто вдруг проснулась. Именно так обычно и бывает. 

Мне предстояло катапультироваться из безопасной маленькой 
реальности, и прыжки, которые я для этого предпринимала, часто 
ужасали и казались чрезвычайно запутанными. Например, я вложила 
страшное количество денег в интернет-бизнес: я училась на курсах, 
нанимала  коучей, делала вебсайт, пользовалась услугами 
верстальщиков и дизайнеров. Я рисковала выглядеть полной идиоткой, 
потому что этот мой новый бизнес заключался в том, чтобы 
тренировать молодых писателей, а я никого в жизни не тренировала. Я 
рисковала потерять вышеупомянутую кучу денег на создании сайта, 
потому что я ничего не знала про интернет-бизнесы. Или про какие бы 
то ни было бизнесы вообще. Даже сказать вслух, признаться кому-то в 
том, что я открыла свое дело, было просто смешным. Я воспринимала 
это как вранье, будто играла в куклы и работу – до прихода старших: 
«Ой, шучу! Простите! Я не знаю, что делаю!» 

Все это очень пугало, однако даже рядом не лежало с ужасом 
никогда не выплатить студенческий заем или чувством, что я упускаю 
свою крошечную жизнь, а не делаю с ней что-то действительно 
стоящее. И вот теперь я не только получаю доходы в семизначных 
числах как успешный автор и коуч, но еще и пишу книгу, как 
заработать. Я, Джен Синсеро, бывший мелкий воришка и искатель 
монеток в чужих диванных подушках! Это столь же немыслимо, как и 
гипотетическая победа моего девяностолетнего отца в «Танцах со 
звездами». И последующая автобиографическая книга. Это чудеса, но 
я в них верю. 

Одна из самых крутых вещей, которые я помню: новые 
возможности, идеи и источники дохода стали появляться в моей 
жизни, стоило мне взять себя в руки. Конечно, они сопутствовали мне 
всю дорогу, просто я не могла их заметить, поскольку была слишком 
занята купонами и жалобами. Хочу, чтобы вы поняли. Прямо сейчас 
вокруг есть все необходимое, чтобы вы перевернули свое финансовое 
состояние и не просыпались больше в холодном поту и с криками. Вам 
просто нужно захотеть сделать все, что нужно. И что же нужно, 
спросите вы? А вот что. Вам придется чувствовать себя очень, очень, 
очень некомфортно раз за разом. 

Нас вырастили с пониманием, что для заработка денег надо много 


трудиться. Часто так оно и есть, но настоящий секрет успеха — 
научиться идти на риски. Вам придется делать то, чего вы никогда не 
делали, заставить других вас увидеть, принять собственную крутизну, 
не бояться выглядеть глупо. Вы должны не просто признаться себе в 
желании зарабатывать деньги, вы должны разрешить себе это сделать. 
Риск — вещь некомфортная, но это определенный род дискомфорта, 
наполовину состоящий из отвращения, наполовину — из восторга. 
Страх и возбуждение — две стороны одной медали, и это именно тот 
самый вид дискомфорта, о котором идет речь. Его часто называют 
лихорадкой, это чистое, волнующее неудобство жизни на полную и 
контроль этой жизни. 

Я надеюсь, что вы будете перечитывать эту книгу снова и снова, 
следовать ее советам, а также зову сердца, а не страхам и сомнениям. 
Тогда вы отважитесь на прыжок в неизведанное. Я видела, как 
страдают и мучаются мои друзья и просто люди на вечеринках в 
извечной борьбе за деньги. Выглядит это как смерть с голоду, когда 
внизу по коридору открыт шведский стол. Деньги, которых вы 
жаждете, перед вами. Возможности, клиенты, учителя, блестящие идеи 
— все это находится рядом, ждет, пока вы проснетесь, впустите его и 
начнете наконец жить. 


Глава 1 
Разрешение 


У моей подруги огромная коллекция статуэток сов. Дело в том, что 
однажды на глазах у матери она купила первую резную фигурку совы 
со словами: «Ой, как мило!» Мать вслед за этим протрубила в горн, 
новость распространилась как пожар. И теперь дом моей подруги 
заставлен совами-горшками и совами-часами. У нее есть серьги в виде 
сов, даже тапочки, футболки с надписью «Я не ухаю!», подушки, 
солонки и перечницы, плюшевые игрушки, куски мыла... На все 
праздники, дни рождения и повышения вслед за ней устремляется стая 
сов. И это похоже на фильм ужасов. 

«Просто не понимаю, как все вышло из-под контроля», — 
простонала она, распаковывая вышитое невесткой полотнище с 
надписью «Друг сов». Все это продолжалось годами, пока она 
наконец-то не решилась положить конец этому кошмару. Друзья и 
семья удивились, возмутились и обиделись. Нападки, конечно, 
прекратились, но все равно они продолжили относиться к ней как к 
сумасшедшей: «Хорошо, дорогая, что ты, как скажешь...» 


Люди обожают говорить вам, что вы должны или не должны 
хотеть, не спрашивая вашего мнения. Более того, мы настолько 
пластичны, что сами начинаем это делать, наплевав на глубинные 
чувства. Мы можем застрять в этом процессе на годы или даже на всю 
жизнь. Мы будем находиться в болезненных ситуациях и защищать 
ложь из одной боязни причинить боль окружающим или разочаровать 
их (здесь, разумеется, не обходится и без наших внутренних критиков). 
Мы скорее сделаем то, что от нас ожидают, чем позволим себе 
существовать и творить то, что нам кажется прекрасным. 

Например, моя первая попытка вылезти из безденежной норы 
закончилась тем, что я заползла в нее обратно. Я прочитала книгу 
старика Уоллеса Уоттлза «Наука быть богатым». Затрудняюсь сказать, 
что заставило меня взять ее в руки... Возможно, коту нужно было 
наложить швы, а делать это самой мне стало противно? Или моя 
голова наконец перестала поворачиваться влево, и я решила купить 
нормальный матрас и выбросить футон, живший у меня с колледжа? 
Или же это была та история, когда я передарила пару свечек дарителю 
и после поклялась выбирать на праздники только свежекупленные 
вещи? Не уверена. Но вот что я помню наизусть — первое предложение 
книги. Я сидела в гостиной-кухне-спальне-столовой-гостевой, 
смотрела на страницу и прочла фразу, одновременно поразившую и 
оскорбившую меня до глубины души. «Что бы ни говорили в похвалу 
бедности, факт остается фактом — невозможно жить по-настоящему 
полноценной или успешной жизнью, не будучи богатым». Да ладно! 
Уоттлз! На свете куча бедняков, которые счастливы и чувствуют себя 
успешными! 

То, что я сама считала гроши и чувствовала себя полным лузером, 
видимо, не относилось к делу. Зато я целую жизнь потратила, в 
праведном гневе доказывая всем и вся, что богатство грязно и 
переоценено человеком. И сдаваться, несмотря на нищенское 
существование, я не собиралась. Мне важно было доказать свою 
правоту. Нет, немного подзаработать — это неплохая идея. Но 
богатство? Для меня это казалось неприемлемым. Меня настолько 
отвратило первое предложение и то, что Уоттлз оказался мелочным 
неучем, что я немедленно закрыла книжку и сделала перерыв в 
несколько лет (проведенных, понятное дело, в бедности). И только 
потом открыла ее снова, после чего она изменила мою жизнь. 

Но пока я упиралась, брала странные низкооплачиваемые заказы, 
писала заметки, работала официантом, сидела с детьми, вязала, 
пыталась продать связанное. Это было мучительно, отнимало много 


времени и совершенно не приносило дохода. Представьте: СТОИМОСТЬ 
шерсти е время на то, чтобы сделать тунику, + продажа несчастной 
туники за сумму меньше пяти тысяч долларов = игра не стоит свеч. Но 
все это казалось правильным и нужным. Я не работала над своим 
негативным видением денег. Я жила с мыслью, что деньги — зло, и 
верила в свои заработки. 


С 


КОГДА ВЫ ДАРИТЕ КНИГУ, 
ВЫ ДАРИТЕ ЦЕЛЫЙ МИР 


ХОТИТЕ ЗНАТЬ БОЛЬШЕ? 
Заходите на сайт: 
ћрѕ://екѕто.ги/р26/ 
по телефону: ВАШ ЛОГОТИП 
+7 495 411-68-59, доб, 2261 о НА ОБЛОЖКЕ 


Примечания 


1 


Аффирмация — это убеждающие высказывания, содержащие 
вербальную формулу, при многократном повторении закрепляющую в 
подсознании человека установку на положительные перемены в его 
жизни. (Прим. ред.) 


2 


Фрустрация (от лат. Ёгиѕігаійіо — обман, неоправдавшиеся ожидания, 
разочарование) — психическое состояние напряжения, тревоги, 
отчаяния, возникающее при столкновении человека с непреодолимыми 
препятствиями (реальными или воображаемыми) на пути к 
достижению значимых целей. (Прим. ред.) 


3 
Эпиктет (ок. 55—135) = философ-стоик из Фригии, 
вольноотпущенник, занимавшийся преподаванием в Риме, 


впоследствии — в Никополе, имел большой круг учеников (Словарь- 
справочник по Древней Греции и Риму). 


4 


Прокрастинация — понятие в психологии, обозначающее 
склонность к постоянному «откладыванию на потом» неприятных 
мыслей и дел. 


5 


Дедлайн (англ. 4еа4-Ппе – черта, за которую нельзя переходить) — 
крайний срок выполнения каких-либо договоренностей, представления 


какого-либо материала, сдачи работы. 


